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Gesund bleiben und
mit Krankheiten umgehen
Eine Broschure fur Migrantinnen und Migranten

Saglkh kalmak ve hastaliklarla bas
edebilme
Gocmenlere yonelik bir brosar



Vorwort des Bundesministers fiir Gesundheit

Liebe Leserinnen!
Liebe Leser!

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

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

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

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

Informationen fir Sie von Interesse sind.

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

Herzlichst, lhr
Alois Stoger ?u\
Bundesminister fiir Gesundheit




Federal Saglik Bakanliginin 6nsozu

Sayin Bayan Okurlar!
Sayin Bay Okurlar!

Saglik sadece insanca bir yasam icin temel kosullardan birisi
degildir ayni zamanda huzur ve yasam kalitesi icin de 6nemli bir
kosuldur. Bu sebeple 1948 tarihli Diinya Saghk Orgiiti
Anayasasi‘nda miimkiin olan en iyi sagliga sahip olma hakki ke-
sin olarak belirlenmistir. Bununla birlikte herkes saglikli olmayi
hedefleyen yasam sekliyle ve bakim olanaklarindan yararlan-
mak suretiyle miimkiin oldugunca uzun bir siire saghkli kalma-
ya fazlasiyla katkida bulunabilir. Avusturya diinyanin en iyi saghk
sistemlerinden birine sahip oldugundan hastalik durumunda da
genelde (st seviye bir tedavi saglanmasi glivencededir. Ancak
ilk hastalik belirtisinin farkina varilmasi ve hastaliklarla nasil bas
edilecegive yardim ve destegin en iyi nereden alinabilineceginin
bilinmesi 6nemlidir.

Saglik bakani olarak saglkta imkan esitligi baglaminda Avusturya’da yerlesik olan bitiin insanlarin uygun
bakimini fazlasiyla 6nemsiyorum. Kiltiirel 6zellikler veya kisithi dil bilgisi insanlarin saglik durumunu olum-
suz etkilememelidir.

“Saglikh kalmak ve hastaliklarla bas edebilme” isimli bu enformasyon brosiiriiyle Avusturya saglik sistemi-
ne erisimin kolaylastirilmasi ve erken teshis, tibbi tedavi ve dogru bakim hakkindaki dnemli sorularin
cevaplandirilmasi amaglanmaktadir. Dil engellerini 6nlemek igin bu brostirt birgok dilde yayinlamayi 6nem-

li buluyorum.

Avusturya Kizilhagina bu saglik brosiriiniin yenileme c¢alismasi ve tercime edilmesindeki isbirlikleri icin
tesekkirlerimi sunuyor ve bu bilgilerin ilginizi cekecegini umuyorum.

Avusturya saglik sisteminin bu ¢ok yonli olanaklarindan ve kuruluslarindan yararlanin ve saglikh kalin!
Saygilarimla

Alois Stoger M

Federal Saglik Bakani




Vorwort des Prisidenten des Osterreichischen
Roten Kreuzes

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

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

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

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

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

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

lhr
Fredy Mayer

Prasident des Osterreichischen Roten Kreuzes




Avusturya Kizilha¢’t baskaninin onsozii

Sayin Bayan ve Bay Okurlar!

Avusturya Kizilhacinin mensubu olan bizler en fazla ihtiyaci olan
insanlarin arkasinda durmayi ve onlara yardim etmeyi en énemli
gorevlerimizden birisi olarak goriyoruz. Bunu diinya capindaki
uluslararasi  Kizilhag ve Kizilay hareketinin ilkeleri geregince
Avusturya’da da insanlarin kokenlerini, kiltiirel adetlerini, siyasi veya
dini kanaatlerini dikkate almaksizin yapiyoruz.

Her giin saglik konularinda cesitli sekillerde yollara koyuluyoruz — ister
acil durum miidahalesi veya hasta nakli, ister hastalarin ve yasl
insanlarin bakimi ve refakati isterse de pratik afet yardimi ve duygusal
krizle miicadele olsun.

Saglikli kalmanin her zaman basarilamadigini ¢ok iyi biliyoruz (ve insan yaslandik¢a — gercekgi olalim —
saglikh kalinmasi daha da zorlasiyor). Ama belki de bundan daha 6nemli bir sey var: Biz yine ayni sekilde
tecribelerimize dayanarak kisitlamalarin kesinlikle yasam memnuniyeti ve hayattaki hedeflerimizden vaz-
gecmemize neden olmamasi gerektigini de biliyoruz!

insanlik ilkesinde sdyle denilmektedir: “Yasami ve sagligi korumak icin ve insanlarin onuruna sayginlik
kazandirmak igin.” Burada bizim i¢in en d6nemlisi 6zellikle insanlarin kendi kendilerine yardim etmesi

hususunda destek saglamaktr.

Enformasyon kisisel yasam planlamasini ve yapilandirmasini ehil olarak sahsen kendi elinize alabilmek igin
onemli bir kosuldur.

Bitln bunlari bir araya toplamak ve saglik ve hastaliklarla bas edebilme konusunda bir enformasyon
broslirli hazirlamaktan daha uygun bir sey var mi? Hem de 6zellikle Alman dilini (henliz) yeterince iyi
anlamadiklarindan burada Avusturya’da enformasyonlara erisim zorlugu ¢eken insanlar igin de.

Federal Saglik Bakanhginin destegi ve isbirligi sayesinde bugline kadar sadece Tiirkce ve Sirpga, Hirvatca ve
Bosnakga olarak temin edilebilen saglik brosirinin igerik olarak genisletilmesi ve daha baska dillere de
tercime edilerek yeniden diizenlenmesi basariimistir.

Size, ailenize saglk, mutluluk ve yasam sevgisi diliyoruz.

Fredy Mayer

Avusturya Kizilhag Baskani
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Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen

Wem die Broschiire gewidmet ist

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

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

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

= Welche MaBBnahmen zur Krankheitsvorbeugung gibt es?

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

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

= Wo erhalte ich Unterstitzung und Hilfe?

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

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

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

Gesundheit — unser groflter Wunsch

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

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

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

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

Auf all diese Fragen wird im Folgenden eingegangen.




Saghkh kalmak ve hastaliklarla bas edebilme

Brosiiriin kime atfedildigi

Saglikli kalmak ve hastaliklarla bas edebilme kendi sagligini ve ailesinin sagligini Gnemseyen biitin insan-
lara yoneliktir.

Bilhassa bazi “cagin hastaliklar1” saglikh yasam tarzi ile 6nlenebilmekte veya geciktirilebilmektedirler. Bu
hususta brosirde bazi yararli bilgiler bulabilirsiniz. Bununla birlikte olasi hastaliklara ve yasliliktaki
degisikliklere ve kisithliklara hazirlanmak da ayni derecede dnemlidir.

Mimbkin oldugunca uzun siire saglkli kalabilmek igin ne yapabilirim?
Hastaliklari dnlemeye yonelik hangi tedbirler mevcut?

Bir seylerin “yolunda gitmedigini” nasil fark edebilirim?

En sik rastlanilan hastaliklar hangileridir ve belirtileri nelerdir?

Buna karsi ne yapabilirim?

Nereden destek ve yardim alabilirim?
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Bir aile mensubu bakima muhtac¢ oldugunda nelere dikkat edilmeli?

Saglikh kalmak ve hastaliklarla bas edebilme size zor durumlarin tistesinden gelmenizde de yardimci olmayi
istemektedir.

Bu enformasyonlara erisiminizi kolaylastirmak i¢cin Federal Saglik Bakanligi ve Avusturya Kizilhagi bu
brosiri bircok dilde hazirlamaya karar vermistir. Nereden yardim ve destek alabileceginizi brosiriin
sonunda “Enformasyon ve Destek” bashgi altinda 6grenebilirsiz. Orada ayrica Avusturya Kizilhacinin kurs
olanaklari hakkinda bilgi ve Federal Saglik Bakanliginin (icretsiz olarak talep edebileceginiz yararl
brostrlerinin listesini de bulabilirsiniz.

Saghk — en biiyilik arzumuz

Her insanin saglk ve hastalik ve bunlarin kosullari ve sebepleri hakkinda bir gorisi vardir. Bu gorisler
cesitli Ulkelerde ve cesitli kiiltlrel topluluklarda tamamen farkli olabilirler. Gelenekler gibi saghgin en iyi
nasil korunabilecegi ve hastaliga karsi nasil dikkatli olunacagi konusundaki diistinceler de ayni sekilde ¢ok
cesitlidir. Yasam kosullarindaki bir degisiklik, 6rnegin gog, degisen is kosullari veya yeni tliketim olanaklari,
alisilagelmis davranis sekillerinin artik tam olarak “uyum gostermemesine” yol acabilir. Bunun igin iyi bir
ornek glinimiizde Avusturya’da asiri kilo ve yanlis beslenme sebepli saglik riski, bir kithk riskinden ¢ok
daha fazla oldugu halde depoladigimiz yag, “rezerv yag fazlaliklari”dir.

Sonug olarak bireysel saglik anlayislari farklilik gosterebilirler. Ancak bir sey hepimizde misterek: Kendimiz
ve evlatlarimiz icin uzun siire saghkli kalmamizi arzu ediyoruz ve hasta olan herkese “acil sifalar” diliyoruz

Ama gergekte sagligimiz icin ne yapabiliriz? Muteakip hastaliklari 6nlemek icin olusturacaklari zararl etki-
lere ve gelismelerine karsi nasil tepki géstermeliyiz?

Bltlin bu sorulara asagida deginilecektir.




Die wichtigsten Voraussetzungen, um gesund
zu bleiben

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

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

= Alkoholverzicht bzw. Alkoholgenuss nur in
geringem Malie

= Verzicht auf Drogen

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

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

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

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

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

Gesunde Ernahrung

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

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

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

Er berechnet sich wie folgt: Kérpergewicht in kg/(KorpergroRe in m)2. Ein BMI unter 20 deutet auf Unter-
gewicht hin, ab einem BMI von 25 spricht man von Ubergewicht. Ab einem BMI von 30 liegt behandlungs-
bediirftiges Ubergewicht vor (Fettsucht bzw. Fachbegriff ,,Adipositas”).
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Saglikh kalmanin en 6nemli kosullari

Yasam sekliniz tamamiyla saghginizi etkiler. Asagidaki noktalar bedenen ve zihnen saglkli kalmak icin ol-
dukga onemlidirler:

= Saglikli beslenme ve hareket

= Yeterince uyku ve dinlenme

= Nikotinden vazge¢cme

= Alkolden vazgecme ya da ¢ok az alkol tiiketme
= Uyusturucudan vazgecme

= Kendinizi huzurlu hissettiginiz sosyal bir cevre (aile,
isyeri, mesken cevresi)

= Sorunlari, problemleri ve ruhsal sikintilarinizi dile
getirebildiginiz dostlar ve aile mensuplari

= Yasama anlam ylklemek ve hedeflere sahip olmak

= Bedenin uyari sinyallerine dikkat etmek

insan bazi seyleri kendisi secemez, hayatta her sey ideal degildir, ama sz konusu olan da daima sizin bun-
larla ne yaptiginizdir: Agik olursaniz ve ¢evrenizdeki dostlariniza ve diger insanlara yaklasirsaniz, o zaman
bircok sey de size geri doner — diinya digerleri ve sizin icin daha dostane ve saglikli olur.

aﬁ Ozellikle beslenme, hareket / saglikli viicut durusu ve ruh saghgi alanlarinda neler yapabileceginizi
. sonraki sayfalarda 6greneceksiniz.

Saglikh beslenme

Normal kilo nedir ve hangi kilodan itibaren asiri kilolusunuzdur?

“Normal kilo” bireysel olarak farkhdir, yaklasik “yumruk kurali” olarak su gecerlidir:

Boy (cm) eksi 100 = normal kilo (kg)

Ornek: 170 cm boyundaki birinin normal agirlig 70 kilodur (170 eksi 100). Eger kilonuzun fazla veya az
oldugu hissine kapilirsaniz: Bu konuda hekiminizle gorusiiniz.

Bugtin tibben beden agirliginin degerlendirilmesi icin BMI (Body-Mass-Index) kullaniimaktadir.

Bu asagidaki sekilde hesaplanir: Kg cinsinden beden agirhigi/(m cinsinden boy)?. 20 altindaki bir BMI
agirhgin disuk olduguna isaret eder, 25 Gstiinde bir BMI durumunda asiri kilodan bahsedilir. 30 Gizerinde
bir BMI’den itibaren tedaviye muhtacg asiri kilo s6z konusudur (sismanlik-obezite ya da tibbi terim olarak
“Adipositas”).
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Was heifdt gesunde Ernahrung?

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

Die ideale selten
Dosis.
sparsam

wochentlich

taglich

taglich

taglich

taglich !

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

> Taglich mindestens 1,5 Liter alkoholfreie, ungesiiRte Getranke

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

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

=> Taglich 3 Portionen Milch und fettarme Milchprodukte

> Taglich 1-2 Essloffel Pflanzendle, Niisse oder Samen

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

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

Was heildt,, 1 Portion”?

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

Saglikl beslenme kalorilerin sayllmasi ya da sadece ¢ig sebze ve meyve yenilmesi anlamina gelmemektedir.
Her bir gida esas itibariyle yemek planinin bir parcasi olabilir — belirleyici olan “dozudur”. Bu arada giincel
hayatta beslenme piramidi iyi bir yardimcidir. Bu Ulusal Eylem Plani Beslenme (Nap.e) dahilinde
gelistirilmistir. Nap.e saglik bakanliginin bir girisimidir ve belirlenmis tedbirlerle Avusturyalilarin beslenme-
sini kalici olarak iyilestirmeyi hedeflemektedir. Daha saglikli tercih herkes igin daha kolay karar olmaldir.
Beslenme piramidi gorsel olarak esas itibariyle bitlin gidalara izin verildigini ve her bir gidanin ne siklikta
ve ne miktarda tiiketilmesi gerektigini gostermektedir. Bu sekilde saglikl yemek zevki kolaylasir!

ideal doz. Nadiren }_-.,-:g
[ 4‘_"_'_:-";‘2::
. § o
Idareli £
™ -
Haftada bir G =
Gunliik
Gunliik
Gunlik
Giinliik 18

ideal beslenme (piramitte asagidan yukariya yapilanarak) asagidaki sekilde olusmaktadir:

= Glnde en az 1,5 litre alkolsliz, tatlandirilmamis icecek

= Glinde 3 porsiyon sebze (buna baklagiller de dahil) ve 2 porsiyon meyve

= Glnde 4 porsiyon tahil, ekmek, makarna, piring veya patates

=> Glnde 3 porsiyon st ve yagsiz siit Urunleri

= Glndel-2 yemek kasigi bitkisel sivi yag, ceviz veya susam

=> Haftada bir-iki kez balik ve maksimum (i¢ kez et (sucuk dahil) ve yumurta trinleri

= Yag, seker ve tuz iceren gidalara ve yaglama, kizartma ve firinlama yaglarina mesafeli durunuz.

Bu arada “1 porsiyon” ne demek?

Burada gergek bir “yumruk kurali” mevcut: Bir porsiyon kisinin kendi yumrugu blyukliGglindedir. Glinde iki
porsiyon meyve ornegin 6gleden 6nce bir muz ve aksamlari iki erik veya bir elmaya denk gelmektedir. Bir
porsiyon sebze 6rnegin az miktarda salatadir.
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Allgemeine Tipps zur Umsetzung im Alltag:

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

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

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

= Lieber 6fter mal Vollkornbrot statt WeilSbrot

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

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

Wie hoch ist Ihr taglicher Energiebedarf?

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

Altersgruppe Kalorien (kcal/Tag) durchschnittlich

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

15-19 Jahre 2000 2500
Erwachsene

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

Welche Nahrungsmittel fiihren wie viel Energie zu?

Hier finden Sie einige Beispiele:

Kalorien (kcal)

Nahrungsmittel in 100 g/100 ml
(Getranke)

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

Vollmilch (3,5 %) 70
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Gilinliik yasamda hayata gecirilmek lizere genel oneriler:

=

4 &

43483338

Su, tatlandirilmamis cay veya su ile yeterince sulandirilmis meyve suyunu (orani 3
kisim suya bir kisim meyve suyu) susuzlugunuzu gidermek lizere daime elinizin altinda
ve icmeye hazir bulundurun

Meyve ve sebzeleri “ne kadar renkli o kadar daha iyi” sloganina gore tercih edin

Aycicegi veya kolza yagini firinda ve kizartmada da hayvansal yaga kiyasla tercih edin, salatay!
zeytinyagl veya susamyagi gibi ylksek degerli bitkisel yagla hazirlayin

Beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmegi daha sik tercih edin

Meyve ve yagsiz sit Urlnleri gibi saglkli atistirmalara cekinmeden uzanin

Her bir 6gtnde tgli ¢6zime (1 kisim protein, 1 kisim karbonhidrat, 1 kisim sebze/meyve) dikkat edin
Tuzdan kacinin, onun yerine yeterince baharat ve kuru bitki kullanin

Sik¢a (ya da tamamen) alkolll iceceklerden vazgegin. Bunlar uzun vadede sadece gesitli organlara
zarar vermekle kalmazlar, aksine ¢ok fazla kalori de igerirler ve asiri kiloya yol agarlar.

Giinliik enerji ihtiyaciniz ne kadar?

Gunliik enerji ihtiyaci yasa, cinsiyete ve bedensel aktiviteye bagldir. Oturarak ¢calisan ve bos zaman hareke-
ti az olan insanlar igin yaklasik yonelim olarak su gecerlidir:

Yas grubu Kalori (kcal/giin) ortalama

Cocuklar kiz erkek
4-7 yas 1400 1500
7-10 yas 1700 1900
10-15 yas 2100 2400
Gengler

15-19 yas 2000 2500
Yetiskinler

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

Hangi gidalar ne kadar eneriji verir?

Burada bazi 6rnekler bulabilirsiniz:

100 g / 100 ml
(icecek) igindeki
kalori (kcal)

Beyaz ekmek (pide) 265

Tam tahilli ekmek 235

Tavuk snitzel (pane edilmis, kizartilmis) 205

Hindi snitzel (dogal) 160

Balik gubukgugu (fritézde kizartiimis) 210

Tam yagh sut (%3,5) 70
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Emmentaler (45 % Fett i. Tr.) 403
Schafkase 250
Butter 750
Margarine 720
Distelol, Maiskeimol, Sonnenblumendl, Weizenkeimal,
Olivenol 900
Oliven 145
Eisbergsalat 13
Gurke 12
Okra 15
Paprika (griin) 15
Tomate 19
Zuckermais 89
Bohnen (weild) 300
Pommes frites 272
Reis (poliert, gekocht) 106
Erdniisse 580
Pistazien 600
Walniisse 670
Zucker 400
Butterkekse 430
Schokolade (Vollmilch mit Nuss) 550
Baklava 625
Limonade 45
Coca-Cola 44
Ayran 32

Wie viele Kalorien verbrauchen Sie wobei?

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

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

SPORTART
60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg

Fitnesstraining 332 386 442 496 552
FuBball 238 278 316 356 396
zligiges Spazierengehen 198 232 264 298 330
leichtes Laufen 244 286 326 368 408
schnelles Laufen 520 606 500 780 868
Radfahren 180 210 240 270 300
Gymnastik 162 190 216 244 270
Schwimmen 280 328 374 422 468
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Emmentaler peyniri (45 % yag i. Tr.) 403
Koyun peyniri 250
Tereyagi 750
Margarin 720
Dis:tel yag|, m|VS|r62C| yagl, aycicegi yagl, bugday 6zl 900
yagl, zeytinyagi

Zeytin 145
Aysberg salata 13
Salatalik 12
Bamya 15
Biber (yesil) 15
Domates g
Sat misir 89
Fasulye (beyaz) 300
Patates kizartmasi 272
Piring (beyazlatilmis, pismis) 106
Yerfistig 580
Antepfistigl 600
Ceviz 670
Seker 400
Tereyagli kurabiye 430
Cikolata (findikh tam yagli siit) 550
Baklava 625
Limonata 45
Coca-Cola 44
Ayran 32

Ne yaparken ne kadar kalori tiiketirsiniz?

Burada karsilastirma icin bazi spor tirlerinde (30 dakika araliksiz) eneriji tiiketimleriyle birlikte listelenmistir:

30 dakika spor icin kalori (kcal) olarak tiiketim ... viicut agirliginda

SPOR TURU
60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg

Fitness calismasi 332 386 442 496 552
Futbol 238 278 316 356 396
Hizli ylrayis 198 232 264 298 330
Hafif kosu 244 286 326 368 408
Hizli kosu 520 606 500 780 868
Bisiklet slirme 180 210 240 270 300
Jimnastik 162 190 216 244 270
Yizme 280 328 374 422 468

17



Tipps, um nicht ungewollt zuzunehmen

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

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

=> SURigkeiten und salzhaltige Knabbereien vermeiden!

=> Wasser oder ungesifte Tees sind perfekte Durstloscher!

= RegelmaRiges Trinken vermindert Heillhungerattacken!

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

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

Auch ,,zu diinn“ ist nicht gesund

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

Gesunde Bewegung

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

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

Und zu lhrem eigenen Erstaunen merken Sie dann vielleicht sogar
selbst, dass es Ihnen wirklich guttut. Es muss nicht immer (Leistungs-)
Sport sein. Auch Alltagsbewegung wirkt oft Wunder (Stiegensteigen
statt Liftfahren, kurze Wege zu Ful® oder mit dem Fahrrad erledigen
statt mit dem Auto oder der StraBenbahn).
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istemeden kilo alinmamasi i¢in éneriler

= Asla bos mideyle alisverise gitmeyin

= Tabaginiza her zaman sadece bir kepge yemek koyun
= “Gorlnir yagdan” kaginin .

=> Daha sik¢a kendiniz pisirin — hazir yemekler genellikle ¢cok yag ve/veya tuz icerirler.
> Tath ve tuzlu atistirmaliklardan kaginin

=> Su ve tatlandiriimamis caylar en mikemmel susuzluk gidericidirler

> Duzenli olarak igilmeleri siddetli aghk ataklarini 6nler

= Milmkin oldugunca alkolsliz icecek, her hallikarda hafta da 2 glin tamamen alkolden uzak
durdugunuz giin olsun

= Bir seylerle ugrasmadan (6rnegin okumak, televizyon seyretmek) yemek yemek

Cok asiri kilo fazlaligi durumunda kiir tedavisi gorme imkani vardir. Boyle bir kir icin hekiminiz araciligiyla
saglk sigortaniza basvuruda bulunabilirsiniz.

“cok fazla zayif” olmak da saghkh degildir

Asiri zayiflik ve “devam eden” kilo kaybi ya da 6rnegin Anorexia nervosa (zayiflama hastaligi) veya Bulimie
(yedigini kusarak geri ¢ikarmak) gibi yeme bozukluklari halinde, miimkin oldugunca erken bir doktorla
goristlmesi cok 6nemlidir, zira zayiflik bagimlihigl ve Bulimie halinde magdur kisinin “tiki” s6z konusu
degildir, aksine gercek bir psisik hastalik s6z konusudur. Yeme bozukluklari ciddi ve — ne kadar uzun sire
devam ederseler, o kadar zor “iyilestirilebilir” — saglik tehditleridirler. Boylesi bir durum ne kadar erken fark
edilir ve profesyonel destekle iizerine gidilirse o kadar iyidir.. Ozellikle ,zayiflama hastaliginda“ hastalarin
kendileri genellikle harekete ge¢cme ihtiyaci duymazlar. Hatta tam tersi: Kendilerini hala “cok sisman” bu-
lurlar. Bu sebeple bir seylerin yolunda gitmedigini fark edebilecek ve 6rnegin doktordan bilgi alabilecekler
genellikle aile mensuplaridir.

Saghlikh hareket

Bedensel aktivite daha iyi bir sagliga katki saglar. Yillarca devam eden hareket azligi durumunda ise netice
tam tersine dramatik olabilir. Cok az hareket asiri kiloyu, hareket organlarinin (kemik, eklem, kas, kordon
ve baglarin) rahatsizlanmalarini, kalp-dolasim hastaliklarini ve depresyonu tesvik ederler.

Her ne kadar hepimiz yorucu bir giinden sonra genellikle giinin
kalaninda sadece televizyonun karsisinda oturmayi tercih etsek de
(muhtemelen de bol kalorili atistirmaliklarla), bu istegimizi her zaman
yerine getirmemeliyiz. Haftada en az birkag kez her seye ragmen ken-
dinizi harekete motive edebilmeniz 6nemlidir.

Ve o zaman belki kendiniz de hayret ederek bunun size iyi geldigini fark
edersiniz. Bunun her zaman spor (agir spor) olmasi gerekmez. Gunlik
hareketler de genellikle mucize yaratirlar (asansor yerine merdiven-
den ¢ikmak, kisa yollara otomobil ve toplu tasima yerine yaya veya
bisikletle gitmek).
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Bewegungsempfehlungen
Die ,,Osterreichischen Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung” lauten:

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

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

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

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

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

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

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

Nichtrauchen

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

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

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

Aber auch wenn jemand das Rauchen nicht ganz aufgeben will oder kann: Es ist nicht egal, wie viel Sie
rauchen! Wenn es gelingt, einige Zigaretten taglich einzusparen, haben Sie schon sehr viel fiir Ihre Gesund-
heit getan.
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Hareket tavsiyeleri
“Sagliga faydal hareketler igcin Avusturya tavsiyeleri” soyledir:

=> Cocuklar ve gengler glinde yaklasik 60 dakika orta yogunlukta bedenen aktif olmalidirlar, haftanin en
az Ug gilind kas gl¢lendirici ve kemikleri saglamlastirici hareket sekillerini uygulamalhdirlar ve koordi-
nasyonu iyilestirmeye ve hareketliligi korumaya yonelik egzersizler yapmalidirlar. Bunlar igin 6rnegin
yakalama, atma, kosma ve top oyunlari, bisiklet siirme, futbol, voleybol ve daha bir¢ok fazlasi uygun-
dur.

> Yetiskinler haftada en az 2,5 saat orta yogunlukta veya haftada 75 dakika yogun bir sekilde hareket
yapmalhdirlar ve haftada iki veya daha fazla giin kas gliglendirici ¢alismalar yiritmelidirler. Orta
yogunlukta hareket denince akla érnegin yiriiyiis, Nordic Walking ve dans gelmektedir. Ornegin
kosma, bisiklet stirme ve ylizme yogun bir sekilde hareketi icermektedir.

= Yash insanlar icin esas itibariyle yetiskinlere yonelik tavsiyeler gecerlidir. Onlar ayrica denge koruyucu
aktivitelerde bulunmalidirlar.

Buna karsilik 6zellikle bir seyleri kaldirma ve tasima halindeki tek yonli hareketler ve asiri yliklenmeler
uzun vadede zararli olabilirler. Béylesi hatahl yliklenmeler (agir) bedensel ¢calisma ve pasif ve uygunsuz
bedensel duruslarla da olusabilirler.

Agir yuki hareket ettirirken gecerli olan: Kaldirmaktan mimkin oldugunca kacinin (yardimci malzeme
kullanin!), eger mecbursaniz, o zaman mimkiin mertebe bedene yakin kaldirin (¢cdmelin ve sirtinizi dik
tutun), kaldirma ve dénme kombinasyonunda bulunmayin!

Gunlik hayatta miimkiin oldugunca dengeli hareketlerin yani sira “iyi” bir durus da 6nemlidir.

Bunun icin de bir “yumruk kurali” gecerlidir: Birinin sizi bir kukla gibi saglarinizdan (“yumruguyla”) yukari
dogru cektigini hayal ediniz. Ve simdi bir de omuzlarinizi gevsemis bir sekilde serbest birakirsaniz, kalcanizi
One dogru ittirirseniz (Bel kisminizin ice dogru durmasindan kaginin!), o zaman neredeyse “otomatik ola-
rak” iyi ve saglikl beden durusuna sahip olursunuz. Sirtiniz size mutesekkir olacaktir!

Sigara igmeyiniz

Tutlin iciminde nikotin, zift ve karbondioksitin yani sira yaklasik 4000 baska
kimyasal madde ortaya ¢ikmaktadir, bunlarin 200’den fazlasi zehirli veya
tahris edicidir ve en az 40 tanesi kanser tetikleyicidir. Bu maddelerin ¢ogu
cigerlerin derinliklerine niifuz ederler.

En iyisi — ve en kolay olani — sigaraya hi¢ baslamamakdir.

Sigarayi birakmak hi¢ de kolay degildir. Bugiine kadar basarisiz olan tesebbisler sizi yildirmamalidir. Ucret-
siz olarak saglik sigortasinin sigarayi birakma programina katilma olasiligi da mevcuttur. Muhtemel bir ni-
kotin replasman terapisi baglaminda hekiminize veya eczaciniza danisiniz.

Ancak birisi sigaradan tamamen vazge¢mek istemiyorsa veya vazgecemiyorsa: Ne kadar sigara ictiginiz
Onemsiz degil! Ginde bir sigara bile az icmeyi basarirsaniz, bu sekilde bile saghginiz icin ¢cok sey yapmis
olursunuz.

= Sigaray! birakma ve sigara igmeyi azaltma konusuyla ilgili ayrintili bilgiyi gerek magdurlara gerekse
aile mensuplarina sigara icenler telefonu sunuyor, Tel: 0810 810 013 (maksimum 0,10 € / dakika),
. E-Mail: info@rauchertelefon.at, Web sitesi: www.rauchertelefon.at.
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= Umfassende Informationen zum Thema Rauchen sowie zu einem Rauchstopp, sowohl fur Betrof-
fene als auch fur Angehdrige, bietet das Rauchertelefon, Tel.: 0810 810 013 (max. € 0,10/Minute),
@ t-Mail: info@rauchertelefon.at, Website: www.rauchertelefon.at.

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

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

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

Zuriickhaltung beim Alkoholkonsum

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

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

> ca. % Liter Tafelwein oder

= ca. % Liter Normalbier oder

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

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

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

Folgen von libermaBigem Alkoholkonsum

> Bauchspeicheldriisenentziindungen

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

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

= Schadigung des Nervensystems
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Sigara icmenin sonuglari
Tutln icilmesi birgok hastaliga ve saghgin bozulmasina yol agabilir, 6rnegin asagidakiler gibi:

= Kronik bronsit (solunum yollarinin 6ksirik ve balgamla siirekli iltihaplanmasi)
= Atardamar kire¢lenmesi, kalp-dolasim hastaliklari
= Girtlak, dil dibi veya akciger kanseri

Cocuklarin bulundugu ortamda veya hamileyken asla sigara icmeyiniz! Ozellikle kiiciik cocuklar tiitiin igil-
mesine karsi hassastirlar ve bu sebeple oldukga sik hastalanirlar.

Alkol tiiketimini azaltmak

Alkol icilmesi Avusturya’da kiltiiriin geleneksel bir pargasidir ve sohbet icin bir araya gelinilmesinin genel-
likle “bir sekilde” olmazsa olmazidir. Ozellikle bu sebepten dolayi asiri alkol tiiketimin riskleri hakkinda
bilgi sahibi olunmasi ve bunun 6l¢ili alinmaya galisilmasi ya da 6l¢lli alinmasinin 6grenilmesi 6nemlidir.
Bu 6zellikle eski Avusturya yerlileri icin genellikle hi¢ kolay olmuyor. Bununla birlikte birahaneler de dahi -
en azindan bazen - alkol yerine maden suyu alanlarin sayisi artmaya devam ediyor. Anti alkolik olarak da
yalniz degilsiniz!

“Teorik “ 6l¢ii birimi olarak burada bir gesit “Avusturya standart bardagi (0SG)“ devreye sokulmaktadir. 1
0SG yakl. 20 g saf alkol icermektedir ve bu da suna denk gelmektedir:

=> Yakl. % litre sofra sarabi veya
=> Yakl. % litre normal bira veya
=> Yakl. her bir 2 cl olan 3 kiguk sert icki veya
= Yakl. 2 bardak kopukli sarap

Olciili alkol tiiketimi icin dengeli degerler olarak tiim haftaya yayilmis olarak erkelerde 8 OSG ve bayanlar-
da 6 OSG sakincali gériilmemektedir. Ayrica haftada en az iki giin tamamen alkolden uzak durulmasi tavsi-
yeye degerdir. Hamilelikte alkol almayiniz!

Uzun vadeli saglik sorunlari bircok kisi tarafindan hala “normal” olarak gériilen icme davranisi durumunda
bile ortaya cikabilirler. Magdur kisiler — genellikle farkinda bile olmaksizin — uzun yillar diizenli icme sonucu
ciddi kronik hastaliklar gelistirirler.

Asin alkol tiiketiminin sonuglari

> Pankreas iltihaplanmalari

= Yemek borusu, mide ve bagirsak kanallari ve karaciger iltihaplanmalari ayrica safra tasi olusmasiyla
birlikte safra kesesinin iltihaplanmasi

> Diabetes mellitus Typ Il (Tip Il seker hastaligi) olusmasina zemin hazirlar, erken zamanl Arteriosklero-
se (atardamar kireglenmesi), sismanlik hastaligi, gut hastaligi ve nevralji (“sinir agrilan”).

> Sinir sisteminin zarar gérmesi

= Asiri kilo (alkol “bos” kalori yukler! Kiyas igin: 1 g alkol 7 kcal, 1 g yag 9 kcal, 1 g karbonhidratyadalg
protein 4 kcal yikleme yapar).
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=> Ubergewicht (Alkohol liefert ,leere” Kalorien! Zum Vergleich: 1 g Alkohol liefert 7 kcal, 1 g Fett 9 kcal,
1 g Kohlenhydrate bzw. 1 g EiweiR 4 kcal).

Seelische Gesundheit

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

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

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

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

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

Sexuelle Gesundheit und Verhiitung

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

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

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

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

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

Ruhsal saghk kendini strekli huzurlu hissetmek anlamina gelmemektedir, aksine zor durumlarda ve kriz
durumlarinda ruhsal dengeyi saglamlastirmak veya tekrar olusturmak icin stratejilere ve miicadele azmine
sahip olmaktir.

“Negatif stres” ornegin telas, glirtlti, varlik sorunlari veya ailevi problemler ruhsal yiiklenme sonucu Ure-
tilir ve gl¢lendirilir. Ayni zamanda yalnizlik, sessizlik, ise yaramama ve bir “degeri” veya “anlami” olmadigi
hisleri de uzun vadede hastalandirici negatif “stres” etkisinde bulunabilirler. Bunun tersine bir de kendimi-
zi canh ve saglikli hissetmek igcin hepimizin bireysel 6l¢llerde ihtiya¢ duydugumuz ve son belirtilen 6rnek-
lerde eksik olan bir “pozitif stres vardir.

Ruhsal sagliga — ne ilgingtir ki — saglkli beslenme ve hareket etmede katki saglamaktadir. Bunun haricinde
kisisel gevsemeye de ayni sekilde 6zen gosterilmesi ve zaman ayrilmasi gerekmektedir. Bunun igin bir dizi
0zel metotlar ve teknikler mevcuttur. Bilingli olarak tadini ¢ikarmak ve glizel seylere agik olmak da insani
gevsetebilir. Ayni sekilde halledilmemis olana el atmak ve hayata 6ncelikler getirmek ruhsal dengeyi glic-
lendirebilir.

Ancak her seyden 6nce “rahatlatici” insan iliskilerine ve glivende olma hissine ihtiyac¢ vardir: Partnerle, ai-
leyle, komsularla ve dostlarla, bitiin cevreyle.

Eger biri kendini bir seylere girisecek, diger insanlarla iliski kuracak veya iliskisini stirdiirecek durumda his-
setmiyorsa veya cani (artik) bunlari yapmak istemiyorsa, bu ruhsal bir krizin belirtisi olabilir. Glvendiginiz
bir insanla bu konuyu konusunuz ve hekiminize veya bir danisma merkezine yoneliniz (adresleri “Enforma-
syon ve Destek” bolimiinde bulabilirsiniz — orada sizi anlayacaklardir ve size yardimci olacaklardir). Burada
da is yine aile mensuplarina dismektedir, zira magdur kisi belki de bunu yapamayacak kadar icine
kapanmistir.

Cinsel saglik ve hamilelikten korunma

Saglikh bir yasama ask da dahildir. Ve aska ise istek ve bunun gerceklestirilmesi dahildir. Ancak bu bazen o
kadar basit degildir. Her zaman “sevgimize karsilik” bulamiyoruz ve her insanin sinir koymaya ihtiyaci ve
sahsen karar vermeye hakki vardir. Zorla girilen cinsel iliski ruhsal olarak ve bedenen zarar verir — ve
Avusturya’da her haltikarda bu cezaya tabidir (ister evlilik disi isterse evlilik ici olsun)!

Cinsel yasamdaki 6rnegin iktidar yetmezligi gibi rahatsizliklar ruhsal denge icin genellikle sorun olustururlar.
Bu tir rahatsizliklar ayrica hastalanmalara veya yiksek risklere (6rnegin kalp-dolasim rahatsizliklarina)
isaret ediyor olabilir. Bu konuda hekiminizle gorisiiniz.

Ask hayatinda da kendi sagligina ve karsi tarafin saghgina dikkat edilmelidir. Cinsel olarak bulastirilabilen
hastaliklarin (6rnegin Hepatit B, HIV/AIDS) bulastiriimasinin énlenmesi gerekmektedir. Sadakatin (iki

tarafli!) yani sira en iyi korumayi uygun sekilde prezervatif kullaniimasi saglamaktadir.

istenmedik hamileliklerin &niine gecmek icin bir dizi olanak mevcuttur.
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Ubersicht zu Verhiitungsmethoden und ihrer Sicherheit

Verhiitungsmethoden Kurzinfo

Sterilisation (des Mannes oder
der Frau)

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

Pille Sehr sicheres Verhltungsmittel, moglicherweise unangenehme
Nebenwirkungen fiir die Frau

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

Spirale Relativ sicheres Verhitungsmittel

Hormonspirale

Sehr sicheres Verhltungsmittel

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

Zapfchen Nicht zu empfehlen — sehr unsicher!

Koitus interruptus

Nicht zu empfehlen — sehr unsicher!

(Rickzug des Penis kurz vor dem
Samenerguss)

Kalendermethode

Nicht zu empfehlen — sehr unsicher!

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

Die Pille danach

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

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

Hamilelikten korunma metotlari Kisa bilgi

Sterilizasyon (erkegin veya kadinin) Cok guvenilir bir hamilelikten korunma yontemi, ancak sadece
aile planlamasini tamamlamis ciftlere 6nerilir; bu midahalenin
yapilmasi kadina kiyasla erkekte daha kolaydir!

Dogum kontrol hapi Cok guivenilir bir hamilelikten korunma yontemi, kadin i¢in hos
olmayan yan etkileri olasidir

Aylik korunma ignesi Cok guivenilir bir hamilelikten korunma yontemi, yan etkileri
sebebiyle sadece 40 yas Uizeri bayanlara ve aile planlamasini
tamamlamis olanlara énerilir

Spiral Oldukga guivenilir bir hamilelikten korunma yontemi

Hormon spirali Cok guvenilir bir hamilelikten korunma yontemi

Prezervatif Cinsel hastaliklara karsi en iyi koruma! Givenilirlik dogru
kullanima bagldir; istenmedik hamileliklere karsi yeterli koru-
ma degildir

Fitil (tikag) Tavsiye edilmez — oldukca glivensiz!

Geri cekme Tavsiye edilmez — oldukga glivensiz!

(Bosalmadan kisa slire 6nce penisin
geri cekilmesi)

Takvim metodu Tavsiye edilmez — oldukga glivensiz!

%;@A Sizin i¢cin uygun olan hamileligi dnleme ydntemini jinekologunuzla goristiniiz!

Sonradan alinan dogum kontrol hapi

“Sonradan alinan dogum kontrol hapi” dogurgan yasta kadinlarin acil durumda korumasiz bir cinsel iliskiden
sonra ya da bir korunma siiresi icerisinde bir hamilelik 6nlenecekse alabilecekleri bir haptir.

istenmedik bir hamilelige “sonradan alinan dogum kontrol hapi” ile engel olunabilir, eger bu miimkiin olan
en kisa zamanda (en geg cinsel iliskiden 72 saat sonra) bayan tarafindan alinirsa. “Sonradan alinan dogum
kontrol hap1” kesinlikle hamilelikten korunma metodu degildir ve cinsel yolla bulastirilabilir hastaliklara
kars! higbir koruma saglamaz. “Sonradan alinan dogum kontrol hapi” alindiktan sonra bir jinekolog hekime
gidilmesi tavsiye olunur. “Sonradan alinan dogum kontrol hapi” her yerel eczanede ve her tatil eczanesinde
acil durumlar icin mevcut bulunmalidir. “Sonradan alinan dogum kontrol hapi” Aralik 2009’dan beri rece-
tesiz olarak biitlin eczanelerden alinabilmektedir.
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Malnahmen zur Krankheitsvorbeugung

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

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

Mutter-und-Kind-Vorsorge

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

Wann sollen die Untersuchungen durchgefiihrt werden?

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

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

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

Wer fiihrt diese Untersuchungen durch?

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

Was kosten diese Untersuchungen?

Alle angefiihrten Vorsorgeuntersuchungen sind bei den Vertragsarztinnen/Vertragsarzten lhrer Kranken-
kasse fiir Sie kostenlos. Fragen Sie im Zweifel in der Ordination lhrer Arztin/lhres Arztes nach.
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Hastaligi onlemeye yonelik tedbirler

Bircok hastalik genellikle uzun siireler boyunca fark ettirmeksizin bedende gelisir. Avusturya Saglik Sistemi
erken teshise yonelik bir dizi licretsiz tedbir sunmaktadir. Bu muayeneler risk faktorlerinin ve hastaliklarin
erken bir zamanda teshisini miimkiin kilmaktadir. Olasi sorunlar ne kadar erken teshis edilirseler, karsi
tedbirlerin cogu da bir o kadar basit, basarili ve daha az olumsuz etkili olur.

Bilgi: Bu bolimde belirtilen bitiin muayeneler icin elbette glivendiginiz bir kisiyi size eslik etmek ve
tercimanlik yapmak tzere yaninizda gotirebilirsiniz!

Anne ve ¢ocuk tedbiri

Hamilelikte ve ¢ocugun ilk yasam yilindaki erken teshis muayeneleri ok 6nemlidir. Hastaliklar ve gelisim
gecikmeleri baslangicta genellikle neredeyse hig belirti vermezler ve sadece doktor muayeneleri sonucu
tespit edilebilirler. Hamileligin ilk haftasinda her anne adayi doktorundan bir cesit “anne-cocuk-karnesi”
alir, bu karne belirlenmis zamanlar igin dngoériilen muayenelerde onlara eslik eder.

Muayenelerin ne zaman yapilmalari gerekmektedir?

Anne-¢ocuk-karnesi-programi hamilelikte ve ¢ocugun ilk bes yasina dek yapilacak muayeneleri igermekte-
dir. Hamilelikte dogum yardimi ve jinekolojik muayeneler hamileligin 16. haftasinin sonuna kadar, 17.-20.,
25.-28., 30.-34 ve 35.-38. hamilelik haftasinda dngorilmistir.

Cocuk icin ilk yasam yilinda 1 haftalikken (genellikle daha hastanedeyken) bir muayene 6ngorilmistir ve
diger muayeneler ise 4-7 haftalik, 3-5 aylik, 7-9 aylik ve1l0-14 ayhk iken 6ngorilmistir. 22-26 aylik
olmasindan itibaren 5 yasina kadar her yil baskaca muayeneler yapilacaktir.

Biitlin anne-¢ocuk-karnesi-muayenelerinin zamanina uygun olarak gerceklestiriimesi duruma gore cocuk
bakim parasinin tam olarak 6denmeye devam edilmesi igin kosuldur. Bu sebepten dolayi da ¢ocugun saghgi
icin bu kadar 6nemli olarak 6ngoriilmis olan muayene randevularina tam olarak uyulmasina dikkat etme-
lisiniz.

Bu muayeneleri kim gergeklestiriyor?
Hamilelik esnasinda yapilan muayeneler genel tip hekimleri ve jinekoloji ve kadin dogum uzman hekimleri
tarafindan gergeklestirilmektedir. Cocuk muayenelerini ise genel tip hekimleri, cocuk ve genclik saghg uz-

man hekimleri ve anne ya da ebeveyn danisma merkezindeki hekimler yiiriitmektedir. Hekiminizden uy-
gun zamanli bir randevu aliniz!

Bu muayenelerin maliyeti nedir?

Belirtilen bitiin tedbir muayeneleri saglk sigortanizin sdzlesmeli hekimlerince sizin icin Ucretsizdir. Emin
olmamaniz halinde hekiminizin muayenehanesine sorunuz.
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Schularztliche Untersuchung

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

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

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

weilige berufliche Tatigkeit Riicksicht genommen.

Die Teilnahme an der Jugendlichenuntersuchung ist kostenlos und freiwillig.

Was wird untersucht?

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

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

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

Vorsorgeuntersuchung (Check-up)

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

Wer hat Anspruch?

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

Nicht versicherte Personen haben ebenfalls Anspruch!

Wer fihrt diese Untersuchungen durch?

= Niedergelassene praktische Arztinnen/Arzte und Facharztinnen/
Facharzte

= Arztinnen/Arzte in Ambulatorien der zustindigen Krankenkasse
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Okul saghk taramasi

Avusturya’daki bitlin 6grenciler yilda bir kez bir okul saglik taramasina tabi olmaya miikelleftirler. Bunun
haricinde 6grencinin onayiyla baskaca muayeneler de miimkundur.

Okul hekimleri gcocuklari tedavi etmezler! Sayet okul hekimi bir rahatsizligin bulunduguna dair bir belirti

bulacak olursa, bu konuda ebeveynleri bilgilendirir. Bunun lizerine ebeveynler de ¢ocuk ile birlikte duruma
aciklik kazandirmak igin giivendikleri bir hekime (6rnegin aile doktoru) gitmelidirler.

Genglerin muayenesi

15 ile 19 yas arasi ¢alisan gengler yilda bir kez sosyal saglik sigortasi tarafindan genglerin muayenesine
davet edilirler. Bu muayene de 6zellikle ilgili mesleki faaliyet gbz 6niinde bulundurulur.

Genclik muayenesine katilim licretsiz ve serbesttir.

Hangi muayeneler yapilir?

= ilk yilda bir temel muayene yapilir. Bu muayene ayrintil bir bedensel tetkik ve genel bir saglk bilgilen-
dirmesinden olusmaktadir.

> Takip eden yillarda temel muayenenin sonuclari kontrol edilir ve agirlik noktasi muayeneleri ile
tamamlanir.

= ilave olarak isyerindeki ortam ve saghg riske sokan is kosullari dikkate alinir.

Erken teshis muayeneleri (Check-up)

Saglik durumunun dizenli olarak kontroll glivence saglamaktadir ve olasi rahatsizliklara zamaninda mi-
dahale edilmesini mimkdin kilar. Bircok hastalik zamaninda tespit edilmeleri halinde risk faktorleri veya ilk
belirtiler 6nlenmektedir veya oldukca kolay ve hizla iyilestirilebilmektedir.

Hak sahipleri kimler?

=> 18 yasini doldurmus olan kadin ve erkekler
= Yilda bir kez licretsiz

Sigortasi olmayan kisiler de ayni sekilde hak sahibidirler!

Bu muayeneleri kim gergeklestiriyor?

> Yerlesik pratisyen hekimler ve uzman hekimler

= Yetkili saglik sigortasinin ambulans hekimleri
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Spezielle Untersuchungen fiir Frauen

Gynakologische Untersuchung

Mammografie

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

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

fuhren zu lassen.

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

den. Jedoch sind nur ca.

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

schalluntersuchung der Brust muss nur bei Auffilligkeiten oder Unklarheiten im Mammografiebefund

durchgefiihrt werden.

Empfohlene Gratisimpfungen fiir Kinder und Jugendliche /

Bezeichnung

Erlduterung Impfung

Kombinationsimpfung
gegen:

Diphtherie

Keuchhusten
Wundstarrkrampf
Kinderlahmung

Hepatitis B

Haemophilus influenzae b

Gratisimpfung im Rahmen des Kin-

derimpfkonzepts. Schiitzt wirksam

gegen alle im Impfstoff enthaltenen
Komponenten.

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

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

Impfung gegen Rotaviren

Gratisimpfung gegen durch Rotavi-
rus verursachte Durchfallserkran-
kungen.

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

2-Jahrigen um 70 % gesenkt werden.

Impfung ab der 7. Lebenswoche bis
zum 6. Lebensmonat mit 2 oder 3
Teilimpfungen in Abhdngigkeit von
der verwendeten Arzneispezialitat.
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Kadinlar i¢in 6zel muayeneler

Jinekolojik muayene

Jinekolojik bir muayene her 12 ayda bir yapiimalidir. Bu genel olarak asagidaki
sekilde seyretmektedir: Baslangicta olasi endiselerinizi, sorularinizi veya
sorunlarinizi dile getirebileceginiz ayrintili bir gériisme yapilir. Esas muayene
ondan sonra gelir. Bu normalde bir jinekolojik sandalyede gergeklestirilir.
Kadinlarin cogu bu pozisyonu pek hos bulmamaktadirlar. Bu muayenede bir
parca, yani vajinanin ylizeyinden ve rahim agzindan kiictik bir hiicre 6rnegi de
alinir (doku zedelemesi ve agri olmaksizin). Bu olasi enfeksiyonlarin ve rahim
agz kanserinin erkenden teshisi icin gereklidir. G6glis muayenesi (elle yokla-
ma) genellikle oturur halde yapilir ve gogis kanserinin erkenden teshisi edil-
mesi icin gereklidir. Ardindan muayene sonuglari gorisalar.

Mamografi

Gogus kanseri hastaligina yakalanma riski yasla birlikte artar. Bu sebeple gdgsiin bir rontgen muayenesi
(“mamografi”) 50 ile 69 yas arasinda sikayetler, belirtiler veya stiphe anlari olmasa da her iki yilda bir
yapiimalidir. 50 yasindan 6nce ve 70 yasindan sonra sadece belirti veya sikdyet olmasi halinde bir mamo-
grafi yapilmasi uygun olur.

Kadinlarin bir mamografiden sonra bir siphe bulgusuyla karsi karsiya gelmelerine sik¢a rastlanilmaktadir.
Ancak sliphe bulgularinin yaklasik sadece %12’si gercekten gogis kanseridir. Gogsiun ilave bir ultrason
muayenesi sadece mamografi bulgusunun goze ¢carpmasi veya belirsiz olmasi halinde yapilmalidir.

Cocuklara ve genglere tavsiye edilen licretsiz asilar P

Tanim Aciklama Asi

Asagidakilere karsi
kombine asi:

Difteri

Bogmaca

Tetanos

Cocuk felci

Hepatit B

Haemophilus influenzae b

Cocuk asi plani dahilinde Ucretsiz
asllar. Asi maddesinin igerdigi bitin
bilesenlere karsi etkin koruma
saglamaktadir.

3 aylik olunmasindan itibaren: ilk
yasam yilinda en az 4 hafta arayla
2 kismi asl ve ikinci yasam yilinda
yenilenmesi.

Difteri, tetanos, bogmaca ve ¢ocuk
felcine karsi aginin okulda ve 6mir
boyu her 10 yilda bir yenilenmesi.

Rota viriislerine karsi
asilama

Rota virtisiinin sebebiyet verdigi
ishal hastaliklarina karsi ticretsiz asl.
Bu asinin devreye sokulmasindan
beri 2 yas altindaki cocuklarin ishal
hastaliklarindan (rota virtsi sebebi
yet vermektedir) dolayi hastaneler-
de kalmalari %70 azaltilabildi.

7 haftaliktan 6 ayliga kadar
kullanilan ilag spesiyalitesine bagli
olarak 2 veya 3 kismi asiyla asilama.
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Impfung gegen
Masern
Mumps

Roteln

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

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

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

Impfung gegen Pneumo-
kokken

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

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

Keine weiteren Auffrischungen
erforderlich.

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

Cocuk asi plani dahilinde Ucret-
siz asilar. Kizamik, kabakulak,
kizamikgiga karsi etkin koruma
saglamaktadir.

Ozellikle kizamik genellikle akciger
iltihaplanmasi ve agir, genellikle
olimcill merkezi sinir sistemi
rahatsizligiyla agir bir sekilde sey-
reder. Kabakulak erkek ¢ocuklarda
kalici kisirhga yol agabilir. Kizamikgik
hamilelikte ciddi dogurganlik
hasarina yol agar.

ikinci yasam yilinda en az 1 ay arayla
iki kismi asl.

Yenilenmesi gerekmemektedir. Bu
asl her zaman telafi edilebilir.

Pnémokok (akciger
iltihaplanmasina
sebebiyet veren bakteri)
asisi

Cocuk asi plani dahilinde risk tasiyan
cocuklar igin ticretsiz asi. Ozellikle
pnomokok enfeksiyonunun sik¢a
agir seyrettigi birinci yasam yilinda
koruma saglamaktadir.

Birinci yas icinde en az bir ay arayla
Ug¢ kismi asi ve 2 yasinda yenilen-
mesi.

Yenilenmesi gerekmemektedir.

&:-@54 Sayet 6zel bir risk s6z konusuysa veya 6rnegin seyahatler planlandiysa aile hekimi tavsiye edilebilir

baskaca asilari 6nerebilir.
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Veranderungen im Alter

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Yasamimizin akisi igcinde yaslanmamiz dogal bir
durumdur. Yine de yaslanmak higbirimiz igin
basit bir mesele degildir. Bir dizi degisiklik — be-
densel, sosyal (6rnegin mesleki/emeklilik veya
ailevi / “cocuklarin” tasinmasi), ayrica psisik ve
ruhsal degisiklikler (6rnegin artan unutkanlik)
—bununla baglantilidir ve Ustesinden gelinmesi
gerekmektedir. Bazi agilardan yeni sanslar —
ayni zamanda da kuskular ve endiseler
dogmaktadir. Yeni bir yasam asamasina adim
atmak bir bakima yabanci bir (ilkeye gitmek gi-
bidir. Bilingli olarak pozitif yonleri de
yasayabilmek icin korkulari itiraf etmek ve
baskalariyla bu konuda konusmak atilacak ilk
adimlardir.

Bir sey tamamen aciktir: Her ne kadar hala saghgimiza dikkat ediyor olsak da, yashlik nedenli sikayetler ve
rahatsizliklarin 6niine nadiren tamamen gegilebilmektedir. Ancak bunlarin ortaya ¢ikmasini 6nlemek, en
azindan geciktirmek ve neticelerini mimkiin oldugunca kisith tutmak igin birgcok sey yapilabilir.

Buyaslilik veya hastalik gerekli degisikliklerle mimkiin oldugunca iyi bas edebilmeye baglidir. Zira yaslanmak
ve yasl olmak cok giize bir sekilde de yapilandirilabilir, eger birkac seye dikkat ederseniz.

Yashilikta da kendinizi huzurlu hissetmenize katki saglayabilecek seyler:

= Bagimsizliginizi muhafaza etmek

Sadece gerekli oldugunda yardim almak; yeni bir sey 6grenmeye hazir olmak (dil, yeni teknolojiler /
ornegin internet) ve sirekli bilgi edinmek — kendi eyleminiz igin sorumlulugu muhafaza etmek.

> Hareketliligi ve yasam sevgisini korumak

Dengeli ve neseli bir yasam sekli: Saglikh beslenme, hareket — 6zellikle de temiz havaya ¢ikmalk, ilgi ve
hobilerle ugrasmak ve sosyal baglantilar kurmak, dostluklari ve iliskileri stirdiirmek.

> Zamaninda tedbirler almak

Ornegin ikamet yeri baglaminda (agirlikli olarak nerede ikamet edecegim? Konut/banyo engelsizce
ulasilabilir mi? Yakinimdaki bir huzurevi s6z konusu olabilir mi?).

= Maddi durumun aydinlatilmasi ve diizenlenmesi

Ornegin emeklilik sigortasi kurumundan emeklilik hesabi ¢iktisinin talep edilmesi, yaslilikta destek
olanaklari hakkinda bilgi toplanmasi (belediye dairesinden / sehir idaresinden).

=> Mesleki faaliyet sonrasinda ya da ¢ocuklarin tasinmasindan sonra yasam igin hedef ve gorevler aramak
Ornegin sosyal veya kiiltiirel derneklerde / organizasyonlarda géniillii angajman.

=> Kendini bedensel ve ruhsal degisikliklere uyarlama

Ornegin saglik ve bakim konulu kurslara katilma, danisma merkezlerine gidilmesi, internet veya benze-
ri Gzerinden yaslilikta sikca gorilen rahatsizliklar ve ¢are yollari hakkinda bilgi edinilmesi, hane icinde

risk kaynaklarinin bertaraf edilmesi (dismeler!).
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Korperliche Veranderungen im Alter

Veranderungen der Sinnesorgane und Zahne

Alterssichtigkeit

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

5\

Katarakt (Grauer Star)

Hier kommt es zu einer Triibung der Augenlinse.

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

Glaukom (Griiner Star)

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

Vorbeugung: regelmaRige augenarztliche Kontrollen

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

Altersschwerhdorigkeit

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

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

Veranderungen der Knochenstruktur

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

Wie kdnnen Sie Osteoporose vorbeugen?

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

¢ Ausreichende Sonnenexposition

e Verzicht aufs Rauchen

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

Duyu organlari ve dislerde degisiklikler

Yashlikta goriis

Bu degisikliklere karsi bir tedbir bulunmamaktadir. Dikkat: GozIUgU sadece
g0z tansiyonunu 6lcen ve goziin arka planini da muayene eden goz hekimine
yazdiriniz!

Katarakt (gri perde)

Burada gdz merceginin bulaniklasmasi s6z konusudur.

Tedavi: Katarakt durumunda ameliyatla yapay bir mercek yerlestirilir. Bu yolla
gorme gucu iyilestirilir.

Glokom (yesil perde)

Bu hastalikta goz tansiyonu yukselir. Tedavi edilmemesi korliige gotirdr.
Onlem almak: Diizenli gz hekimi kontrolii

Belirtiler: Goris alani kaybi, bas agrisi, gozde veya goz cevresinde basing agrisi,
arada bir belirsiz gorme, kapali yerlerde sis gorme hissi.

Tedavi: Genellikle ilaclar yeterli olmaktadir, nadiren ameliyat gerekir.

Yaslilik sonucu agir duyma

Burada 6zellikle yiiksek tonlari duyma kabiliyeti azalr. Eskiden isitme aletleri
dikkat cekici ve rahatsiz ediciydi. Bugiin ise tam olarak uyarlanan isitme aletleri
neredeyse goriinmezdirler ve miikemmel bir kaliteye sahiptirler.

Dis hasarlari (giiriikler) ve diseti sorunlari artan yasla birlikte problem hali-

ne dontsmektedirler. Bu sebeple her 6glinden sonra disler temizlenmeli, en
azindan giinde iki kez. Takma dis kullananlar bunlara sanki kendi disleriymis

gibi ayni sekilde iyi bakmaldirlar. Cene deformasyonlarini dnlemek igin pro-

tezler mimkin oldugunca sirekli takilmalidirlar. Diizenli olarak dis hekimine
gidilmesi.

Kemik yapisi degisiklikleri

Ty [lerlemis yasta kemik dokusunun asiri deforme olmasi s6z konusu
(kemik olmaktadir. Ne kadar ¢ok hareketsiz kalinirsa osteoporoz o kadar giiglii
kaybi) gelisir. Bununla birlikte glines 15181 azlig1 osteoporoz olusumuna yol agar,
bu sebeple agik havada hareket yapilmasi osteoporozun éniline gegmek
icin yapilacak en iyi seydir. Bayanlar fazlasiyla risk altindadirlar.

Osteoporozu nasil 6nleyebilirsiniz?

e Dizenli, basit hareket programlarina katilm

e Yeterince kalsiyum alinmasiyla birlikte saglikh beslenme
e Glnes 1sigindan yeterli yararlaniimasi

e Sigaradan vazgecilmesi

Sut Grlnleri kalsiyum saglayicilar olarak oldukga uygundurlar; Vitamin D
kalsiyum alimini dlizenler ve deride glines i1siniyla olusturulur.

39



Arthrose Durch jahrelange Belastung und Uberbelastung entstehen schmerzhafte
(ERIEELEN Veranderungen im Gelenksknorpel. Besonders betroffen sind stark bean-
niitzung) spruchte Gelenke wie Knie, Wirbelsadule, Hiifte, Schulter, Finger.

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

Medikamente zur Schmerzlinderung

Veranderungen bei der Ausscheidung

Harn- und Woran merken Sie es?

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

Stuhlinkontinenz: Die Kontrolle tiber den Schlielfmuskel funktioniert nicht mehr.

Ursachen:

Prostataveranderungen bei Mannern

Bindegewebsschwache bei Frauen, vor allem nach dem Wechsel

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

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

Achtung:

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

Psychische und geistige Veranderungen im Alter

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

Merkmale einer Depression:

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

¢ Rickzug, Miidigkeit oder auch Unruhe, die fiir AuBenstehende nicht
begriindet erscheinen und trotz aller ,Aufmunterung” immer wieder-
kehren
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Kronik Yillarca sliren yiklenme ve asiri ylklerle eklem kikirdaginda agrili

eklem degisiklikler olusmaktadir. Ozellikle diz, omurga, kalca, omuz, parmaklar
yangisi gibi agir etki altinda kalan eklemler risk altindadir.

(eklem
asinmasi)

Kronik eklem yangisinin nasil 6niinii alabilir, tedavi edebilirsiniz?
e Eklemlerin yukini azaltmak igin kilo verme
¢ Diizenli hareket
e Eklemlere asiri yik bindirmeme
¢ Fonksiyon iyilestirmesi icin fiziksel tedaviler
e Kaplica tedavisi, muhtemelen ameliyat
(Ornegin kalca ekleminde eklem takviyesi v.s.).

Agrilar hafifletmek igin ilaglar

Bosaltim sistemi degisiklikleri

idran ve Bunu nasil anlarsiniz?
digkiyi idrari tutamama: idrar kontrolsiizce idrar torbasindan akar, ya damlalar halinde ya da
tutamama blylik miktarlarda.

Digkiyr tutamama: Kapama kaslari kontroli artik islemiyordur.

Nedenler:

Erkeklerde prostat degisiklikleri.

Kadinlarda bag dokusu zayifligi, 6zellikle menopozdan sonra.

Sebebi bir felg veya bir ur da olabilir. Buna tibben aciklik kazandirilmasi gerekmektedir.

Buna karsi ne yapabilirsiniz?
Ozel calismalar mevcuttur (6rnegin havuz dibi jimnastigi). Aile hekimleri, fizik tedavicileri
veya bakicilar bu konuda bilgilendirebilirler.

Dikkat:

Tutamayan insanlar bosaltim organlari bolgesinde cilt tahrislerine, iltihaplara
egilimlidirler ve bu bolgelerinde 6zel bakima ihtiya¢ duymaktadirlar. Nemli camasir ve
kiyafetlerin hemen degistirilmeleri gerekir. Ozel temizlik maddeleri, cilt koruma mer-
hemleri ve idrar tutamama Urtinleri 6zel diikkanlarda bulunmaktadir.

Yashlikta fiziki ve ruhsal degisiklikler

VSN Gegici hassaslik, Gzglnlik ve nesesizlik hastalik degildir. Ruh hali
depresyon dalgalanmalari saglikl insanlarda da bulunmaktadir. Hekim danismanhgi
gerektiren depresyon bundan ayirt edilmelidir.

Bir depresyonun belirtileri

* ilgisizlik, hareket giigsiizliigi, bugiine kadar eglendigi seylere karsi
istek kaybi, uzun stire devam eden izglinlik

e ice kapanma, yorgunluk, disaridan bakan kisiler agisindan bir sebebe
dayanmayan ve her tirli “neselendirmelere” ragmen siirekli tekrar
ortaya ¢ikan huzursuzluk
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Mogliche Ausloser:

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

e Heimweh

e Kulturelle Entfremdung zwischen Eltern und Kindern

¢ Tod des Partners

Was kénnen Sie dagegen tun?

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

Unterstiitzende MaBBnahmen (wenn es die Schwere der Erkrankung

erlaubt bzw. bei leichteren Formen von Niedergeschlagenheit):

¢ Die Betroffene/den Betroffenen zu sinnvollen Beschaftigungen
motivieren

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

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

Achtung:

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

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

Was kénnen Sie dagegen tun?

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

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

Veranderungen der Gefiihle und Sexualitat

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

e Cocuklarin evden tasinmasi halinde alisilmis anne veya baba
rollintin kaybedilmesi, ise yaramazlik veya yalnizlik hissi

e Sila hasreti

e Ebeveynler ve ¢ocuklar arasinda kiltlrel yabancilasma

e Partnerin 0limu

Buna karsi ne yapabilirsiniz?

Bir agir depresyonun varligi magdurlar i¢cin de her zaman fark edilebi-
lir olmadigindan en kisa zamanda aile yakinlari tarafindan bir hekim
randevusu alinmalidir. Agir bir depresyon genellikle ilagla ve psiko-
terapi ile tedavi edilmek zorundadir.

Destekleyici tedbirler (eger rahatsizhgin siddeti izin verirse ya da

yikilmighgin hafif hallerinde):

* ilgili kisinin anlamli mesgalelere motive edilmesi

« iliskilerin ve dostluklarin korunmasinin temin edilmesi (sorunlar ve
yukler hakkinda da konusulmasi)

e Sevgi ve yakinhk gostermek ve kabul etmek. Belki de yakinlarda
baglanti kurabilecegi ve —baskalari igin — faaliyet gosterebilecegi
dernekler vardir

Dikkat:

Hekim talimati ve refakati olmaksizin psikolojik ilaglar (sakinlestirici,
uyku hapi, ruh halini agici ilaglar v.s) almayiniz — yan etki olasiligi ve
bagimlihk riski!

Hafiza kaybi Artan yasla birlikte akilda tutma kabiliyeti azalir — yeni seyler artik o
kadar iyi kayda alinmaz, buna karsilik cok geride kalmis olaylar bir o
kadar belirgin halde tekrar ortaya cikarlar. Onemli seyler siirekli
unutuluyorsa, bu durum problemler yaratir.

Buna karsi ne yapabilirsiniz?

Zihin faaliyetleri beyni ¢alistirir (6rnegin okuma, bulmaca ¢ézme,
Goriismeler yiritme). Ozel hafiza galismasi programlari da vardir.
Harekette ayni sekilde hafiza basarisina olumlu etkide bulunur.

Eger “unutkanlik” veya “kafa karisikhgl” stipheli goriinliyorsa, bunun
bir hekimle goristlmesi ve olasi bir bunakligin (zihinsel kabiliyetin
ilerlemis kaybiyla olusan hastaliklar) aydinlatilmasi gerekir.

Hislerde ve cinsellikte degisiklikler

Yasli insanlar ayni gencler gibi asik olma seklinde de hisler duyarlar. Ancak ¢ogu artik bunu gostermeye
cesaret edemez. Cinsellik yasam sevincinin bir ifadesidir ve cinsel aktivite yaslilikta da bir tabu olmamalidir.
Zamanla ihtiyaclar yer degistirir; yakinlk ve giiven, birlikte olma daha da 6nem kazanir. Cinsel aktivitelerin
sikhgl normalde azalir, ancak duygularin yogunlugu azalmaz. Bitin yaslilik gerekli degisikliklere ragmen
cinsel faaliyet kabiliyeti ve orgazm yetisi devam etmektedir. Fiziki kisithliklarin (hareketlilik, yiik Gstlenebi-
lirlik) yani sira zihinsel sorunlar da rahatsiz edebilir. Aslinda bu normaldir ve bir hekimle veya glivenilen bir
baska sahisla bu konunun konusulmasi ¢ok yardimci olur.
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Krankheiten erkennen und damit umgehen

Verdauungsstorungen

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

und auch auf ausreichende Bewegung an.

Storungen der Verdauung

Verstopfung Durchfall

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

Ursachen von Verstopfung:

e Einseitige Erndhrung

e Wenig Flussigkeitsaufnahme

e Wenig Bewegung

e Korperliche Erkrankungen

¢ Nebenwirkung von Medikamenten

Behandlung:

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

e Viel trinken (Wasser, Friichtetee)

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

e Stressabbau

Was heifdt Durchfall?

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

Ursachen von Durchfall:

e Viruserkrankung

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

Behandlung:

e Ein- bis zweitdgiges Teefasten

e Unbedingt viel trinken (Wasser, schwarzen Tee)

e Elektrolyte und Mineralstoffe ersetzen

* Bei Besserung langsamer Kostaufbau

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

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

Riickenschmerzen/Erkrankungen des Bewegungs- und Stiitzapparates

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

die ganz allmahlich oder auch plétzlich auftreten.

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

abzuklaren.

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

von selbst wieder ab.
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Hastaliklari tanimak ve hastaliklarla

basedebilme

Sindirim bozukluklari

Sindirim olarak bedenin gidayi kullanilabilir yapi taslarina donustlirdigl ve arta
kalanlarin disari atildigi olusum adlandiriimaktadir. Bunun iyi” islemesi” dogru besine,
yeterince sivi girmesine ve yeterince harekete baghdir.

Sindirim rahatsizliklar

Kabizlik ishal

Kabizlik ne demek?
3 glinden fazladir blylik tuvalete ¢ctkamama,
kabizlik sorunu

Kabizhgin sebepleri:
e Tek yonli beslenme
e Cok az su alinmasi

e Cok az hareket

¢ Bedensel hastaliklar
e ilaglarin yan etkisi

Tedavi:

¢ Beslenmenin degistirilmesi (daha fazla meyve ve
sebze, daha fazla tam tahilli Grinler, taze
yesillikler, baklagiller, yogurt, kisnis, anason,
rezene veya kimyon gibi baharatlar)

e Fazla sivi alinmasi (su, meyve caylari)

¢ Daha fazla hareket (hizli yirime, haftada 3 kez
30 dakika)

e Stresten kurtulma

ishal ne demek?
Mide bulantisi, ates ve karin agrisi esliginde glinde
Uc kereden fazla “sekilsiz” sulu diski

ishalin sebepleri:

e Viris hastalig

¢ Gida zehirlenmesi: Salmonella, Campylobacter
(bakterili ishal tetikleyicileri), gidalarda olusmus
virisler ve parazitler (en sik rastlanilan bozulmus
balik, tavuk, yumurta, derin dondurulmus gida /
dondurma, sat trtnleri)

Tedavi:

e Bir iki glin cay diyeti

e Mutlaka fazla sivi alinmasi (su, koyu cay)

e Elektrolit ve minerallerin telafi edilmesi

e lyilesirken daha yavas gida yapilandirmasi

e Ozellikle bebekler, kiigiik gocuklar, ayrica yaslilar
ve zayif diismis kisiler eger evdeki dnlemlerle
hizli iyilesmeye ulasamazsalar hekime
basvurmalidirlar

Onemli: Siiphe halinde daima hekime basvurulmalidir!

Sirt agrisi / hareket ve destek organlari rahatsizliklari

Kasilmis boyun, sertlesmis kaslar, devam eden bel agrisi — biitlin bunlar bedenin yavasca veya aniden orta-

ya cikan uyari sinyalleridir.

= Akut siddetli agri halinde, nedenine aciklik kazandirmak icin hekime

basvurulmalidir

= Spesifik olmayan sirt sikayetlerinin %901 birkag¢ hafta sonra kendiliginden

azalirlar.
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Was verstarkt das Auftreten von Riickenschmerzen?

= Unglinstige Korperhaltung

= Bewegungsmangel

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

= Schweres und falsches Heben

Wie konnen Sie Riickenschmerzen vorbeugen?

=> Keine schweren Gegenstdande heben

U

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

U

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

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

4 43 84 38

RegelmaRiges Training zur Starkung der Riickenmuskulatur

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Blutdruckerkrankungen

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

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

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

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

Hoher Blutdruck Niedriger Blutdruck

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

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

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

lische) Wert Gber 90 mmHg liegt. niedrigen Blutdruck, der jedoch keine
Beschwerden verursacht.
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Sirt agrilarinin ortaya ¢ikmasini kolaylastiran etkenler nedir?

= Uygunsuz beden durusu

> Hareket azhg

=> Zihinsel gerginlik (stres, korkular, ¢6zilmemis sorunlar)
= Nem, soguk ve cereyan

= Agir ve yanhs kaldirma

Sirt agrilarini nasil onleyebilirsiniz?

= Agir seyler kaldirmayiniz
> Egilirken diz ¢okiinliz, sirtinizi diiz tutunuz ve yiki bedene yakin taslyiniz

=> Yuka her iki kola yayiniz ya da en iyisi tek yonll ¢anta yerine sirt ¢gantasi
kullaniniz

> Tasirken dizenli olarak nefes aliniz

> Rahat, saglam ayakkabilar

= Asiri kilodan kagininiz ya da azaltiniz

= Sirt kaslarinin gliclendirilmesi icin dizenli antrenman

Kalp-dolasim hastaliklari

Tansiyon hastaliklari

Kan basinci kanin bir kan damarina yaptigl basingtir. mmHg cinsinden
olgilir ve belirtilir.

Kalp bizlisiip damarlara kan pompaladiginda bir basing olusur. Bu basinca
sistolik basing denir. Bu kan basinci 6lgiminde ilk degeri olusturur. Bunun
ardindan kalp tekrar gevser, damarlardaki basing azalir. Bu diastolik basinci
kan basinci 6lciiminin ikinci degeri gosterir.

Yuksek tansiyon (yukselmis kan basinci, hipertansiyon) s6z konusudur, eger
damarlardaki basing belirli sinirlari asarsa.

Kan basinci degerleri normalde 140/90 mmHg altindadirlar. “Yiksek tansi-
yon / yikselmis kan basincl” teshisi hekim tarafindan ve genelde bircok
Olgiimden sonra konulur.

Yiiksek Tansiyon Diisiik Tansiyon

Yuiksek tansiyon birinci (kasilma) deger | 90/50 mmHg degerlerinden itibaren
140 mmHg degerini asarsa veya ikinci | sikayetler baslayabilir (bas donmesi
(gevseme) deger 90 mmHg degerini v.s.). Bircok insanda sikayetlere sebebi-
asarsa sz konusudur. yet vermeyen dislik tansiyon vardir.
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Ursachen

e Hektischer Lebensstil, Stress

e Falsche Ernahrung/Ubergewicht

e Zu salzreiche Kost

e Mangelnde korperliche Bewegung

¢ Nikotin- und Alkoholgenuss

» UbermaRiger Koffeinkonsum

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

¢ Nierenerkrankungen

¢ Nicht ausreichendes Trinken

* Mangelnde Bewegung

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

e Medikamenteneinnahme

Woran erkennen Sie
hohen/niedrigen
Blutdruck?

e Schwindelgefiihl, Ubelkeit
¢ Der beriihmte rote Kopf

e Kopfdruck

e Atemnot bei Belastung

e Messungen des Blutdrucks

e Schwindel, Schwarzwerden vor den
Augen

e Kaltegefiihl in Hinden und FiiRen

e Mudigkeit und Antriebsschwache

e Blasse

e Messungen des Blutdrucks

Was kénnen Sie
dagegen tun?

e Ubergewicht abbauen

¢ Reduktion der Salzzufuhr

e Vermeidung von fetten und siiRen
Speisen

e Gesunde Ernahrung mit viel Obst,
Gemise und Hulsenfriichten

e Bewegung

e Stressabbau

e Medikamenteneinnahme laut
Verschreibung der Arztin/des Arztes

¢ Ausreichend schlafen

¢ Nach dem Aufwachen nicht sofort
aufstehen

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

¢ RegelmaRig Gymnastik und Sport

¢ Kaffee oder andere koffeinhaltige
Getranke steigern kurzfristig den
Blutdruck.

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

Herzschwache

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

Wasser in den Beinen.

Ursachen:

= HerzkranzgefaRerkrankung

o> Herzmuskelschwache ohne erkennbare Ursache

= Erhohter Blutdruck

= Stress, seelische Probleme und Uberbelastungen

> Falsche Erndhrung
= Bewegungsmangel

Was gegen Herzschwache getan werden kann:

> Einnahme von blutdrucksenkenden und entwassernden Medikamenten

= Verminderung des Korpergewichts

> Reduktion der Salzzufuhr, Vermeidung fetter und siiRer Speisen

= Stressabbau
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Nedenler: e Telasl yasam stili, stres

e Yanlis beslenme / asiri kilo

e Fazla tuzlu gida

¢ Bedensel hareket eksikligi

¢ Nikotin ve alkol alinmasi

¢ Normalden fazla kafein tiiketimi

e Kan basinci regililasyonunda bozuk-
luk (= esansiyel yliksek tansiyon)

e Bobrek hastaliklari

e Yeterince sivi alinmamasi

* Hareket eksikligi

e istifra, ishal, terleme

e Yetersiz kilo ile birlikte yeme
bozukluklar

e Uzun siire yatakta kalma

e ilag alimi

Yiiksek / Dusiik
tansiyonu nasil fark
edebilirsiniz?

e Bas donmesi hissi, mide bulantisi
e Bilinen yliz kizarmasi

e Kafa basinci

e Zorlanma esnasinda nefes darligi
e Kan basinci 6lglimleri

® Bas donmesi, goz kararmasi
e El ve ayaklarda sogukluk hissi
e Yorgunluk ve gidi eksikligi

e Solgunluk

e Kan basinci dl¢iimleri

Buna karsi ne yapa- | e Fazla kilolari vermek

e Yeterince uyuma

bilirsiniz? e Tuz aliminin azaltilmasi ¢ Uyaninca hemen yataktan
¢ Yaglh ve tath yiyeceklerden kalkilmamasi
kaginilmasi ¢ Sabah alinan sicak-soguk degisken
¢ Daha fazla meyve, sebze ve baklagil- dus kan dolasimini harekete gecirir
lerle saglkli beslenme ¢ Diizenli jimnastik ve spor
¢ Hareket ¢ Kahve ve kafein icerikli diger icecek-
e Stresten kurtulma ler kan basincini kisa sireligine
e Hekimin recetesi dogrultusunda ilag yukseltirler
alinmasi e Kisa sireli olarak kan basincini
yukselten ilaglarin alinmasi da
yardimci olabilir
Kalp zayifligi

Kalp zayifligi ya da kalp yetmezligi kalbin bedene yeterince kan — ve dolayisi ile yeterince oksijen — pompa-
layacak durumda olmadigl anlamina gelmektedir. Kalp zayifligi kendini nefes darligi veya bacaklarin su

toplamasi ile gosterir.

Nedenler:

> Kalp damar hastalig

> Sebebi belli olamayan kalp kasi zayifligi
= Yuksek kan basinci

> Stres, ruhsal sorunlar ve asiri yliklenme
= Yanlis beslenme

> Hareket azhg

Kalp zayifligina karsi ne yapilabilecegi:

=> Kan basincini disliren ve idrar soktiricd ilaglar

= Kilo verme

= Tuz aliminin azaltilmasi, yagh ve tath gidalardan kaginiimasi
= Stresten kurtulma

=> Sigara iciminin azaltilmasi

> Hareket
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> Reduktion des Rauchens
= Bewegung

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

Herzinfarkt

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

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

Woran kdnnen Sie einen Herzinfarkt erkennen?

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

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

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

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

Was konnen Sie im Notfall tun?

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

Wie kann das Risiko fiir Herzerkrankungen und Herzinfarkte gesenkt werden?

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

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

Schlaganfall (Hirninfarkt)

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

Woran erkennen Sie einen Schlaganfall?

=> Plotzlich auftretende Sprachstérungen
> Sehstérungen
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¥” Sayet hekim size ilag yazarsa, bunlari diizenli olarak almak zorundasiniz, bir iyilesme goriiniiyor
. bile olsa, aksi takdirde kalbinize daha fazla zarar verirsiniz!

Kalp enfarktiisii
Bir veya daha fazla koroner kalp damarinin ttkanmasi sonucu kalbin bir kismi oksijenle beslenemez ve oliir.

Hipertansiyon, seker hastaligi, kanda yiiksek yag degerleri, sigara icilmesi, ileri yas, asiri kilo, hareket azhgi
ve stres durumunda ylksek risk mevcuttur.

Bir kalp enfarktiisiinii nasil fark edebilirsiniz?

> Kalp bolgesine, gogis kafesinin tamamina, sol kola, bazen de sirta yayilan siddetli batici agrilar

> Kadinlarda belirtiler varyasyon gosterebilir ve kafa, boyun, st gévde ve sirt bolgesinin tamamina
yansiyabilir

= Darlik hissi, nefes darligi, korku durumlari, huzursuzluk

= Mide bulantisi, kusma, ter bosalmasi, dolasim zayifligi, sok durumu

Bunun yani sira bu tipik belirtileri gostermeyen “gizli” kalp enfarktlst vardir, 6zellikle seker hastalarinda.

Acil durumda ne yapabilirsiniz?

=> Govdenin Ust kisminin dik sekilde konumlandirilmasi, dar kiyafetlerin agilmasi, temiz hava akisi,
sakinlestirme

=> Derhal acil hekimi / ilkyardim kurumunu haberdar ediniz (Tel.: 144)
> Bir hastanede mutlaka gézetim altina alinmalidir

Kalp rahatsizliklan ve kalp enfarktiisii riski nasil azaltilabilir?

=> Risk faktorlerinin tespiti icin dizenli kanda yag, kanda seker ve kan basinci kontrolleri
> Saglkli beslenmeye gecis, hareket programi, stres azaltma ve nikotin ve alkolden vazgegme

inme (beyin kanamasi)

inme olarak cesitli beyin fonksiyonlarinin aninda devre disi kalmalari
tanimlanir. Bunun sebebi beynin bir kismina kan gelmemesidir.

Bir inme gelmesini nasil anlayabilirsiniz?

=> Aniden ortaya ¢ikan konusma bozukluklari
= GOrme bozukluklari
> Koordinasyon zorluklari, bas donmesi, denge problemleri

= Ani glgsizlik, bedenin bir tarafinda, genelde kolda, bacakta,
ylzde duyu bozukluklari

=> Bas donmesi hissi, istifra ve mide bulantisi bazen de siddetli bas agrisi
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> Koordinationsschwierigkeiten, Schwindel, Gangunsicherheit
> Plotzliche Schwéache oder Geflihlsstérungen einer Kérperseite, meist Arm, Bein, Gesicht
= Schwindelgefiihl, Erbrechen und Ubelkeit, manchmal auch starke Kopfschmerzen

Was kdnnen Sie im Notfall tun?

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

= Fenster 6ffnen, beengende Kleidungsstiicke lockern

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

= Puls- und Herzschlag kontrollieren

= Atemwege frei halten

= Fir Ruhe des Betroffenen sorgen

Ursachen:

= Arterienverkalkung mit Verschluss durch einen Thrombus (Blutgerinnsel)

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

Wie Schlaganfillen vorgebeugt werden kann:

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

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

= Nikotinverzicht

= Bewegung

Pflege und Betreuung nach einem Schlaganfall:

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

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

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

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

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

=> Dinge so hinstellen, dass die Patientin/der Patient tiber die geldhmte Seite greift
= Auf Zimmergestaltung und Mdébel achten (z. B. Nachttisch an die geldhmte Seite stellen)
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Acil durumda ne yapabilirsiniz?

=> Derhal acil hekimi / ilkyardim kurumunu haberdar ediniz (Tel. 144) — mimkiin oldugunca erken bir
tedavi (ilk saatlerde ve mimkinse fel¢ Gnitesinde / fel¢ biriminde / Stroke (inme)-initesinde) ¢ok
onemlidir!

=> Pencereyi aciniz sikan kiyafetleri gevsetiniz

= Ust gévdeyi 30 derece yukariya dogru konumuna getiriniz. Mide bulantisi veya istifra halinde: Yan
yatig

=> Mevcut dis protezlerinin gikarilmasi

= Nabiz ve kalp atisinin kontroli

= Solunum yollarinin agik tutulmasi

= llgili kisinin siikiinetinin temini

Nedenler:

> Bir trombds (kan pihtisi) ile ttkanmis atardamar kireglenmesi

= Bir beyin damarinin aniden tikanmasina sebep olan bir emboliye (,,damar pithtilasmasi“) yol acan
atriyal fibrilasyon (kalp ritmi bozuklugu)

inmeleri 6nlemek igin yapabileceklerimiz:

=> Risk faktorlerini tespit edebilmek icin dizenli kan kontrolleri (kanda yiksek yag degerleri, yiksek kan
sekeri)

=> Yuksek kan basincinin distrilmesi

o> Atriyal fibrilasyonda kanin sulandiriimasi

= Saglkli beslenme

= Nikotinden vazge¢cme

= Hareket

Bir inme sonunda bakim ve refakat:

=> Memnuniyet verici bir yasam kalitesinin tekrar elde edilmesi (yatili) rehabilitasyondan sonra heniiz
tamamlanmamis olan uzun bir sirectir.

> Sabrinizi koruyunuz ve magdur kisiyi cesaretlendiriniz.

= Onemli olan onu hayata baglamak, giinliik faaliyetlerin stirekli calistirilmasidir. Yardim imkanlari
(uzman kuruluslardan veya bakicilardan bilgi alinmasi) burada yararli olabilir.

= Yara lzerine yatilmasini ve bu sebeple olusan baski sonucu olan yaralari (Dekubitus) énlemek icin
yatalaklarda diizenli ve dogru beden konumu degisikligi 5nemlidir. Profesyonel bakicilardan bunun
nasil olmasi gerektigini tam olarak gostermelerini isteyiniz.

Felg hastalari bazen felgli taraflarini gormezlikten gelme egiliminde oluyorlar. Bu sebeple:

=> Esyalari hastanin felgli taraflarindan uzanacag sekilde koyun.

> Oda diizenlemesine ve mobilyalara dikkat ediniz (6rnegin komodini fel¢li oldugu tarafina koyunuz)
o> Ziyaretciler de felcli tarafinda durmalidirlar

= Temaslar (6rnegin beden bakimi esnasinda) daima saglikli taraftan sorunlu tarafa dogru yapiimalidir.
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= Auch Besucherinnen/Besucher sollten sich an der geldhmten Seite aufhalten.

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

Stoffwechselerkrankungen

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

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)

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

Ursachen:

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

Anzeichen fiir erh6hten Blutzucker (Diabetes) sind:

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

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

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

Erndhrung bei Zuckerkrankheit:

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

= Kohlenhydrataustauschtabellen und Kalorientabellen, die die Nahrungsmittel in Broteinheiten (BE)
umrechnen, kdnnen vor allem in der ersten Phase nach der Diagnose helfen, sich bei der , richtigen”
Erndhrung zurechtzufinden. Grundsatzlich gilt aber: Diabetikerinnen/Diabetiker sollen nicht anders
essen als gesunde Menschen.
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Metabolizma hastaliklari

insan bedenindeki biitiin seyirler kimyasal siireclere dayanmaktadir.
Sarekli maddeler alinir, yapilandirilir, dontstirilar veya atilir. “Me-
tabolizma” olarak bu seyirlerin bitinlGgad tanimlanir.

Seker hastaligi (Diabetes mellitus)

Sik¢a daha cocuk veya geng yastayken ortaya cikan, dogustan gelme seker hastaligi (“tip-I-Diyabet”) bir
tarafa, oldukca yaygin bir vaka “yashlk seker hastaligidir” (Diyabet tip 1I). isminin de ifade ettigi gibi risk
yasla birlikte artar. “Yashlk seker hastaligi” Avusturya’da ¢ok yaygindir (tam sayisi bilinmemekle birlikte 60
yas Uzerinde olanlarin yaklasik %16’si ve 75 yas Uzerinde olanlarin yaklasik %20’si). Tip-ll-diyabette

genellikle belirtiler olusmaz, “tesadiifen” bir kan muayenesi ile tespit edilir.

Nedenler:

Tip-I-diyabette pankreas cok az ensiilin olusturur ya da hic olusturmaz. Bu sebeple kanda ve idrarda ¢ok
fazla seker konsantrasyonu artisi olur. Tip-ll-diyabette dncelikle ensilin kitligi yoktur, hatta ¢ok bile fazlasi
vardir. Ancak yag ve kas hiicreleri buna tepki vermezler. Tip-ll-diyabette vakalarin cogunda ana sebep asiri
kilo (yanlis beslenme) hareket azhgi.

Yiiksek kan sekerinin (diyabet) emareleri sunlardir:

= Asiri susuzluk, ani siddetli aclik, sik sik idrara ¢ikma
> Sebepsizce yorgunluk, asiri kilo kaybi
= GoOrme glcliniin kotlilesmesi, yaralarin zor iyilesmesi

= Eger bu tir belirtileri fark ederseniz, en kisa zamanda bir hekim muayenesi (kan sekeri 6l¢imii)
yaptirmalisiniz. Zamaninda fark edilmesi halinde ¢ogunlukla bir yasam stili degisikligiyle bile (bilhas-
. sa beslenmede) bir iyilesme saglanabilir.

Bltln diyabet hastalarinin yaklasik tcte birinde kan sekerinin sabit tutulmasi icin diyete uyulmasi yeterli
olmaktadir. Diger hastalar ilaveten ilaca ihtiyagc duymaktadirlar. Yiiksek kan sekerinden siiphelenmeniz ha-
linde diizenli olarak hekime muayene olunuz!

Seker hastaliginda beslenme:

=> Danisma ve enformasyon brosiirleri hekimlerde, eczanelerde bulunmaktadir ya da bolge saghk
sigortasi kurumundan alinabilir. Serbest faaliyet gosteren diyet uzmanlari da danismanlik ve refakat
hizmetleri sunmaktadirlar.

=> Gida maddelerini EB (ekmek birimine) dénlstiren karbonhidrat degisim tablosu ve kalori tablosu
teshisten sonraki ilk asamada “dogru” beslenmede yoniin belirlenmesine yardimci olabilirler. Ancak
esas itibariyle sunlar gegerlidir: Diyabet hastalari saglkli insanlardan farkl yememelidirler.

=> Yenilen ve igilen her sey bir listeye kaydedilmelidir. Birgok insan genellikle bilingsizce yiyip icmektedir-
ler, drnegin televizyon seyrederken ya da can sikintisindan.

> Seyahate ¢ikilirken bitln evraklarin (diyabet karnesi!) ve yedek ilaglarin mutlaka birlikte gotirilmesi
gerekir!
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> Alles, was gegessen und getrunken wird, sollte auf einer Liste aufgeschrieben werden. Viele Men-
schen essen und trinken oft unbewusst, z. B. beim Fernsehen oder aus Langeweile.

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

Mogliche Folgen der Zuckerkrankheit:

Diabetische Netzhauterkrankung des Auges

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

Verengungen der Blutgefale (Arterien),
besonders der Halsschlagader, Bauchschlagader,
der GehirngefiBe, HerzkranzgefifBe und der
BeingefiRe

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

Wie merken Sie es?

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

¢ Verschlechterung der Sehfahigkeit

¢ Teile des Gesichtsfeldes fallen aus.

¢ Bei fortschreitender Netzhauterkrankung kann
es zur Erblindung kommen.

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

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

e Es gibt verschiedene medizinische MalRnahmen,

Wie merken Sie es?

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

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

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

e Taubheitsgefiihl, Geflihlsstorungen, brennende
Schmerzen in den FiRen

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

Was konnen Sie dagegen tun?

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

e Jede auch nur kleine Infektion ist ernst zu
nehmen.

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

Fettstoffwechselstorungen

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

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

Bei dieser Stoffwechselstorung sind folgende MalRnahmen zu empfehlen:

= Gewichtsreduktion

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

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

=> Viel Bewegung an der frischen Luft

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

senkung notig.
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Seker hastaliginin olasi neticeleri:

Diyabete dayali gozde ag tabaka bozuklugu

Seker hastaligi bilhassa ag tabaka damarlarina hi-
cum edip zedeleyebilir.

Kan damarlarinin (arterler) daralmasi, 6zellikle
boyun atardamarinin, karin atardamarinin, beyin
damarlarinin, koroner kalp damarlarinin ve bacak
damarlarinin.

Sinirlerin kronik hasari, 6zellikle bacaklarda ve
kalp sinirlerinde.

Bunu nasil fark edebilirsiniz?

¢ Genellikle belirtisizdir, bu sebeple rutin goz
hekimi kontrolt 6nemlidir

e GOorme kabiliyetinin kotlilesmesi

e GOrus alaninin bir kismi devre disi kalir

e ilerlemis ag tabaka bozuklugu kérliige kadar
gotirebilir.

Buna karsi ne yapabilirsiniz?

e Damar hasarlarini iyilestirmek icin ¢esitli tibbi
tedbirler mevcuttur. Bu sebeple seker hastaligi
olmasi halinde diizenli olarak géz hekimi kont-
rolline gidilmesi 6nemlidir.

Bunu nasil fark edebilirsiniz?

¢ Bacaklarda yurtrken durmaya zorlayan agrilar

e Kisa sureli konusma bozuklugu veya yilizde ya da
bir baska uzuvda sisme ve uyusma hissi.

¢ Kalp bolgesinde yliklenmeye bagli agrilar
(Angina Pectoris, “goguste sikisma hissi”)

e Uyusma hissi, duyu bozukluklari, ayaklarda yakici
agrilar

e Ozellikle ayak tabanlarinda veya bileklerde zor
iyilesen yaralara yol agan basing noktalari.

Buna karsi ne yapabilirsiniz?

e Ozellikle ayaklarin diizenli kontrolii ve en kiigiik
yaralanmalarin bile tedavi edilmesi

e Her enfeksiyonun, en kiicigliniin bile ciddiye
alinmasi gerekir

e Yalinayak yirirken bilhassa dikkat: Agri
hassasiyeti azalmis oldugundan yaralanma riski.

Metabolizma bozukluklari

Metabolizma bozuklugunda kolesterol ve/veya trigliserid seviyesi (kan yaglari) yiiksektir. Bu metabolizma

bozukluklari “metabolik sendromun” bir parcasidir.

“Metabolik sendrom” asiri kilo, metabolizma bozukluklari, yiiksek tansiyon ve seker hastaliginin birlikte
ortaya ¢cikmalarini tanimlamaktadir. Onemli olan her bir hastaligin erken ve uygun tedavisi, ayrica yasam

seklinin degistirilmesidir.

Bu metabolizma bozuklugunda asagidaki tedbirler tavsiye olunur:

= Kilo verme

=> Hayvansal yag yerine miimkin oldugunca aycicegi yag, zeytinyagi, kozla yagi gibi bitkisel yaglarin

kullaniimasi

=> Lif yonlinden zengin gidalar (daha fazla meyve, sebze, baklagiller, daha fazla tam tahil Griinleri)

> Temiz havada bol hareket

> Daha 6nce bir kalp enfarktiisi veya inmenin yasanmis olmasi durumunda kandaki yagin ilaglarla

azaltilmasi her zaman gereklidir.
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Rheumatische Erkrankungen

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

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

Woran kdonnen Sie es erkennen?

=> Morgensteifheit der Gelenke

= Gelenksschwellungen, an Handen und FiiRen beginnend

> Starke Gelenksschmerzen

= Bewegungseinschriankungen, Fehlstellung, Deformierung (Verformung)

Was kdnnen Sie dagegen tun?

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

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

Krebserkrankungen

Krebsarten, die beide Geschlechter betreffen

Lungenkrebs

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

Risikofaktoren Tabakrauchen

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

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

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

dagegen tun? gesunde Erndhrung, Bewegung

Magenkrebs

Risikofaktoren Familidre Veranlagung, Umwelteinflisse, Rauchen, hdufiger Konsum
von geraucherten Speisen und Alkohol. Andere Krankheiten kénnen
einem Magenkrebs vorausgehen, wie z. B. eine chronische Entziin-
dung der Magenschleimhaut.




Romatizmal hastaliklar

“Romatizma”dan kasit eklemlerin kronik ve tekrarlayan, bulasici olmayan rahatsizligidir. Bir iltihaplanma
eklem i¢ derisinden baslar ve eklem kikirdaklarina ve kemiklere uzanir. Sonuglari sunlardir:

= Sekil bozuklugu, deformasyondan eklemlerin pargcalanmasina kadar
> Sikca i¢ organlar da dahil olur ve degisiklige ugrar
> Siddetli agrilar

Bunu nasil fark edebilirsiniz?

=> Eklemlerin sabah sertligi

=> Ellerde ve ayaklarda eklem sismelerinin baslamasi

> Siddetli eklem agrilari

= Hareket kisithhklari, sekil bozuklugu, deformasyon (sekil degistirme).

Buna karsi ne yapabilirsiniz?

= Agriyla miicadele, fonksiyon iyilesmesi ve korumasi, hekim talimati dogrultusunda ila¢ (Anti romatiz-
mal) kullanarak

> Kaplica tedavisi, fizik tedavisi, muhtemelen ameliyatlar
> Fonksiyona uyarlanmis yardimci malzeme

Kanser hastaliklari

Her iki cinsiyetle de ilgili kanser tiirleri

Akciger kanseri

Akciger kanseri genellikle 55 ile 60 yaslarinda ortaya cikar ve erkeklerde en ¢ok rastlanilan kanser
tlrtdar. Kadinlar da giderek daha fazla sigara icer olduklarindan onlarda da akciger kanseri vakalari
artmaktadir.

Risk faktorleri Tutdn icilmesi

Belirtileri Okstiriik, 6zellikle 6ksiiriik ataklari sigara kullananlarda 40 yasindan

itibaren bir hekim tarafindan sebepleri arastiriimalidir. Kanli 6ksariik
gec bir belirti olabilir. Sigara kullananlarda nedeni bilinmeyen gégus

kafesi agrilarina da mutlaka acgiklik kazandirmak gerekmektedir.

Muayene Akciger rontgeni ve bilgisayar tomografisi (6zel Rontgen-muayeneleri)
Bunu dnlemek lizere ne Sigarayi birakmali ya da sigara tiiketimini azaltmalisiniz, saglikl
yapabilirsiniz? beslenme, hareket

Risk faktorleri Ailevi kalitim, gevre etkileri, sigara, titstilenmis gidalarin ve alkoliin

sik tiiketilmesi. Ornegin mide mukozasinin kronik iltihaplanmasi gibi
baskaca hastaliklar mide kanserinin habercisi olabilirler.




Anzeichen

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

Untersuchung

Gastroskopie (Magenspiegelung), Magenrontgen

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

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

Risikofaktoren

Dickdarmkrebs

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

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

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

spiegelung (Rektoskopie), Dickdarmspiegelung (Koloskopie)

Was kénnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

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

Besonders oft betroffen sind Menschen zwischen 45 und 60 Jahren.

Risikofaktoren

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

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

Anzeichen

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

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

Ein bekanntes Muttermal fangt an zu wachsen.

Ein Muttermal sieht anders aus als alle anderen.

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

Untersuchung

Kontrolle der Muttermale durch die Hautarztin/den Hautarzt

Was kénnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

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

¢ In der Mittagszeit Schatten bevorzugen

e Kinder miissen besonders geschiitzt werden!

Krebsarten, die Frauen betreffen

Brustkrebs

Risikofaktoren

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

Anzeichen

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




Belirtileri Ust karin agrisi, zayiflama, kan renginde istifra veya asiri kanamasi
olanlarda siyahimsi digki
Muayeneler Gastroskopi (midenin gozlenmesi), mide rontgeni

Bunu 6nlemek lizere ne
yapabilirsiniz?

Beslenme aliskanhginin degistirilmesi (meyve ve sebze), mimkiin
oldugunca az titsllenmis gida, saghkli beslenme, alkol ve sigaradan
vazgecme, hareket, stresten kurtulma

Kalin bagirsak kanseri

Risk faktorleri Sagliksiz beslenme (tek yonli, yliksek oranda hayvansal yag ve
proteinle birlikte duslik lifli beslenme).
Damar stimiikst zarinin veya damar poliplerinin kronik iltihabi
durumunda yuiksek risk.

Belirtileri Uzun sireli karin agrisi, buyik tuvalete ¢citkma aliskanliklarinda
degisme, muhtemelen kanh diski

Muayene Rektumun hekim tarafindan elle muayene edilmesi Rektum incelen-

mesi (rektoskopi), kalin bagirsagin incelenmesi (kolonoskopi)

Bunu dnlemek lizere ne
yapabilirsiniz?

Yeme aliskanliklarinin degistirilmesi ve daha fazla taneli, lif yoniin-
den zengin ekmek ve taze meyve tiiketilmesi, hareket, stresten uzak
durma

Cilt kanseri

Magdur olanlar cogunlukla 45 ile 60 yas arasi insanlardir.

Risk faktorleri Tekrarlanan glines yaniklariyla birlikte gli¢li UV-isinlarina maruz
kalma (o6zellikle cocuk yasta) ve kaliim yoluyla.
Her Gic melanom’dan (cilt kanseri) biri mevcut bulunan benden
olustugu icin viicutta bulunan benlerin sayisina ve gorintilerine
ozel bir dikkat gostermek gerekir. Ne kadar ¢ok ben varsa, risk o
kadar ¢ok blyuktur.
Belirtileri Bir ben zaman icinde daha 6ncesine kiyasla koyudur ya da
koyulasmaktadir.
Bir ben igindeki renk gesitlidir, agiklarin yani sira koyu kisimlar da
bulunmaktadir.
Bilinen bir ben biylmeye basliyor.
Ben’in biri digerlerinden farkh gérindyor.
Ben’in biri kasinmaya, nemlenmeye veya kanamaya basliyor.
Muayene Benlerin aile hekimi tarafindan kontrolii

Bunu dnlemek lizere ne
yapabilirsiniz?

e Uygun glines koruyuculariyla ve kiyafetlerle glinesten koruma
e Asiri ve yogun glines Isinindan kaginma

e Oglen saatlerinde golgeligin tercih edilmesi

e Cocuklarin itinayla korunmasi gerekir!

Kadinlarla ilgili kanser turleri

Gogiis kanseri

Risk faktorleri Hastalanma riski yasla birlikte artar, iyi huylu gégus hastaliklari,
kaliim, hormon telafi terapisi, asiri kilo, hareket azligi, alkol ve
nikotin tiketimi

Belirtileri Kist, sertlesme, deri toplanmasi veya gogisten sivi akmasi
GOgUs kanseri yavas gelisir ve uzun sire belirtisiz seyreder.
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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.

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

Was kénnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

Ubergewicht reduzieren, ausreichend Bewegung, Alkoholkonsum
einschranken.

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

Gebarmutterkrebs

Gebarmutterkrebs entwickelt sich meist nach dem 50. Lebensjahr.

Risikofaktoren

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

Anzeichen

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

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

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

Gebarmutterhalskrebs

Gebarmutterhalskrebs kann auch bei jingeren Frauen auftreten.

Risikofaktoren

Infektion mit dem humanen Papillomavirus (HPV)

Anzeichen

Kontaktblutung

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

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

Krebsarten, die Manner betreffen

Prostatakrebs (Krebs der Vorsteherdriise)

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

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

Arztin/den Arzt
Blutuntersuchung, Ultraschall der Prostata

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

Gesunde, ausgewogene Ernahrung, Bewegung,
Vorsorgeuntersuchung

(o))
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Muayene

Kadinin kendisinin gdglislerini muayene etmesi: 25 yasindan sonra
her ay. Menopoza girmemis kadinlarda ideal olarak adet
kanamasindan sonraki glinlerde.

GOgslin rontgen muayenesi (mamografi) ve gecerli tavsiyelere gore
muhtemelen de sonografi (ultrason)

Bunu dnlemek lizere ne
yapabilirsiniz?

Kilo verme, yeterli hareket, alkol tiiketiminin kisitlanmasi

Erken teshis edilmesi igin diizenli uzman hekim kontrolii 6nemlidir;
muayeneler arasindaki strelerde degisiklik fark edilmesi durumunda
derhal hekime gidilmeli!

Rahim kanseri

Rahim kanseri ¢ogunlukla 50 yasindan sonra gelisir.

Risk faktérleri Cok asiri kilo, seker hastaligl, yliksek tansiyon, belirli kadinlik
hormonlarinin alinmasi
Belirtileri Vajinada 6zellikle adetten sonra goriilen belirsiz kanama

Bunu 6nlemek lizere ne
yapabilirsiniz?

Jinekolog tarafindan yapilan dizenli kontrol (yilda 1 kez ) ve
degisiklik olmasi halinde (6rnegin belirsiz kanama) derhal hekime
gidilmesi.

Rahim agzi kanseri

Rahim agzi kanseri genc¢ bayanlarda da ortaya cikabilir.

Risk faktorleri

insan Papilloma (sigil) viriisii (HPV) enfeksiyonu

Belirtileri

iliski kanamasi

Bunu dnlemek lizere ne
yapabilirsiniz?

Jinekolog tarafindan diizenli olarak yapilan kontrol (yilda 1 kez )
erken teshisi saglar.

Erkeklerle ilgili kanser tiirleri

Prostat kanseri

Prostat kanseri yaklasik 50 yasindan itibaren ortaya ¢ikan iyi huylu prostat degisimiyle
karistirilmamalidir (prostatlarin biylimesiyle idrar yollari daralir ve idrara ¢ikarken zorlanmalar olur).

Belirtileri Baslangigta daima belirtisizdir, sadece hekim kontrolleriyle fark
edilebilir
Muayene Prostatlarin hekim tarafindan dijital (parmaklarla) muayenesi;

Kan muayenesi, prostatlara ultrason

Bunu dnlemek lizere ne
yapabilirsiniz?

Saglikh, dengeli beslenme, hareket, Erken teshis muayenesi




Die Einrichtungen der Gesundheitsversorgung
in Osterreich

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

Ambulante arztliche Versorgung

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Avusturya yiiksek kalite seviyesinde genel kapsamli saglik bakimina 6nem vermektedir. Bu hem ayakta
hem de yatili bolim igin gegerlidir.

Ayakta hekim hizmetleri

Saglk sorunlarinda ilk dnce muayenesi bulunan bir hekime veya ayakta tedavi merkezine gidilmesi
Avusturya’da olagandir. Durumun daha fazla aydinlatilmasi ve tedavi igin bir hastaneye gidilmesinin gerek-
li olup olmadigina ondan sonra karar verilir.

Avusturya’da agirlikl olarak kendi muayenehanelerinde faaliyet gdsteren yaklasik 8000 pratisyen hekim ve
10.000 yerlesik uzman hekim (dis hekimleri dahil) ve gesitli uzmanlk alanlarindan olusan 900 ayakta teda-
vi merkezi vardir.

Kendi muayenehanesine sahip hekimlerin cogunlugu bir veya daha fazla sosyal sigorta kurumu ile
sozlesmelidirler. Eger isim levhasinda hekimin sizin saglik sigortanizla sézlesmesi olup olmadigi belli degilse,
0 zaman buna en iyisi ilk ziyaretinizden 6nce agiklik kazandiriniz.

Bu, sigortali sahis olarak sizin igin ilgili s6zlesmede belirlenmis olan bitiin hizmetlerden Ucretsiz olarak ve
on 6deme yapmaksizin yararlanabileceginiz anlamina gelmektedir.

Bu durumda hekime e-kart’i (saglik kartini) ibraz etmeniz yeterli olmaktadir. Sayet sizin yararlanmak
istediginiz belirli ek hizmetlerin 6zel olarak 6denmesi gerekiyorsa, bu konuda hekim sizi uyarir (bu durum
ornegin bazi asilarda s6z konusudur).

Sectiginiz pratisyen hekimin aile hekimi olarak ailenin tamamina bakmasi en uygun olanidir. Bu vesileyle
zamanla her bir aile mensubuyla samimi olur ve aile durumundan genel itibariyle haberdar olur ve
sorunlarinizi ve gugli yanlarinizi bilir. Hekimin uzmanlik sinirini asan durumlarda da boylece kapsamli bilgi
verebilir, yardimci olabilecek dogru kuruluslara yonlendirebilir ve diger hekimlerin muhtemel teshislerini
ve terapi Onerilerini genel baglanti icerisinde bir kez daha siikunetle agiklayabilir.

Eger uzmanlik isteyen muayeneler veya tedaviler gerekli olursa, pratisyen hekim sizi ilgili uzman hekime
veya bir hastaneye sevk eder.

Hastane poliklinikleri ilgili tibbi 6zel alanda acil miidahalelere ve daha gelismis cihazlarin kullaniimasiyla
baglantili zor teshislerin aydinlatiimasina yararlar.

Kendi muayenehanesine sahip hekimler, ayakta tedavi merkezleri ve ambulanslar hizmetlerini saglik sigorta
kurumlarina elektronik ortamda fatura ederler ve sizin saglik sigortaniz oldugunu ispat igin e-kartiniza
ihtiyac duymaktadirlar, ancak biitiin hizmetler bitlin saglik sigorta kurumlari tarafindan butindyle
karsilanmazlar. Siphe durumunda 6nceden saglik sigortasi kurumundan masraflarin Gstlenilmesi hakkinda
bilgi edinilmelidir.

65



Stationdre Versorgung

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

Zugang zu stationdren Leistungen

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

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

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

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

Behandlungskosten

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

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

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

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

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

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

Avusturya hastane kuruluslarinda bitin hizmetler, standart bakimdan
(6rnegin apandisit ameliyat) agirlik noktasi bakimindan (6rnegin kom-
plike dogumlar) en tepe nokta bakima kadar (6rnegin kompleks kalp
ameliyatlari) yiksek kaliteyle saglanirlar.

Yatili hizmetlere erisim

> Esas itibariyle eger gerekli hizmeti sunuyorsalar, Avusturya’da biitliin kamu hastanelerine gidebilirsiniz.
Avusturya hastane kuruluslari ve sunduklari hizmetler hakkinda ayrintili bilgiyi Almanca ve ingilizce
olarak asagidaki internet adresinde bulabilirsiniz:
http://bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Krankenanstalten

= Yatil kabul normalde ya kendi muayenesinde galisan bir hekimin sevki ile veya hastanede (ayakta) bir
muayene yapilmasi neticesinde gergeklesir.

> Yatili tedavinin gerekli olup olmadigina ve hastanede ne kadar kalinmasi gerektigine tedavi eden
hekimler karar verir. Sayet tibben uygun ise, kendi talebiniz (izerine daha erken bir zamanda da
taburcu edilebilirsiniz. Boylesi bir durumda hekim 6nerisine ragmen hastaneyi kendinizin terk ettigini
yazili olarak onaylamak zorundasiniz.

= Normalde kabul ve tedavi genel (icret tarifesi ile gerceklesir. Sizin isteginiz Gzerine sadece daha iyi
donanimi ve bakimi itibariyle genel saglik sinifindan farkl olan (lcrete tabi veya ilave bir sigorta
tarafindan karsilanan) 6zel sinifa kabuliiniiz de miimkinddr. Tibbi ve bakim hizmetleri esdegerdedir.

Tedavi masraflari

> Avusturya’da sosyal sigortali olan ve bunlara denk olan sahislar igin genel licret sinifinda yatil tedavi
masraflari normalde sosyal saglik sigortasi tarafindan Ustlenilir.

= Tibben gerekli olmayan hizmetler (6rnegin kozmetik ameliyat gibi) ve sizin isteginiz Gzere hizmete
sunulan tibbi olmayan hizmetler (6rnegin odaya telefon veya televizyon baglanmasi) sosyal saglik
sigortasi tarafindan Ustlenilmezler.

= Bunun haricinde sahsen sizin tarafinizdan tstlenilmesi gereken katiim paylari da vardir.

= Ozel sinifta veya 6zel hastane kurulusunda tedavi icin ilave maliyet olusmaktadir (6rnegin daha iyi
donanim giderleri), bunlari sahsen sizin veya 6zel saglik sigortanizin tGstlenmesi gerekmektedir.

Onceden planlanan hastane yatislarinda her haliikarda masraflarin tutarina ve bu masraflarin tstlenilme-
sine 6nceden hastaneyle ya da saglik sigortanizla gorisulerek agiklik kazandirilmasi tavsiye olunur.
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Langzeitpflege in Osterreich

Pflege zu Hause

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

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

Dazu zdhlen zum Beispiel:

> Hauskrankenpflege

= Heimhilfe (Unterstltzung im Haushalt)

= Essenszustelldienst

> Rufhilfe/Notfalltelefon

= Hilfsmittelverleih

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

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

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

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

Stationdre Pflege

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

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

Allgemeine Information und Beratung zu stationdren Einrichtungen bietet ebenfalls das genannte ,,Pflege-
telefon”.
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Avusturya’da uzun sureli bakim

Evde bakim

Avusturya’da yardima veya bakima muhtac yasl insanlarin coguna evlerinde bakilir, agirlikh olarak da ken-
di aile mensuplar tarafindan. (Avusturya’da ayrica bu konuda ailelere yardimci olan dernekler vardir.)
Bununla ilgili bilgi icin: www.ig-pflege.at).

Mesleki bakim icin ve aile mensuplarinin desteklenmesi icin genellikle kamu yararli organizasyonlar
(6rnegin Rotes Kreuz, Volkshilfe, Hilfswerk, Caritas, Diakonie) tarafindan saglanan bir dizi olanak
sunulmaktadir.

Buna 6rnegin sunlar dahildir:

= Evde hasta bakimi

= Ev yardimi (ev islerinde destek)

= Yemek sunma hizmetleri

=> Arama yardimi / Acil durum telefonu

=> Yardimcl malzemelerin 6diing verilmesi

(bunun igin ayrica brosiiriin sonundaki “Enformasyon ve Destek” bolimiine bakiniz.)

Bu hizmetler kismen kamu tarafindan karsilanirlar. Normalde gelire gore hesaplanan masraf katki payinin
sahsen édenmesi gerekmektedir. ikamet yerinizde somut olarak hangi destekleri alabileceginizi Belediye
Dairesinden / sehir idaresinden (Viyana’da: Fonds Soziales Wien) veya dogrudan boylesi destekler sunan
organizasyonlardan 6grenebilirsiniz (Avusturya Kizilhag (Roten Kreuzes) Eyalet birliklerinin adreslerini yine
“Enformasyon ve Destek” bashgi altinda bulabilirsiniz).

Sosyal Bakanligin “bakim telefonu (Pflegetelefon)” (izerinden de bilgi alabilirsiniz. Danismadan Avusturya
¢apinda Pazartesiden Cumaya (8.00-16.00 saatleri arasi) licretsiz olarak ve glivenle yararlanilabilmektedir,
Tel.: 0800/20 16 22, Faks: 0800/22 04 90 veya E-Mail: pflegetelefon@bmask.gv.at

Bir veya daha fazla hizmetten yararlanmaniz halinde maddi kisisel katki payinizin ne kadar olacagi net ola-
rak séylenemez, bunun yiz ylize bir gériismede aydinlatiimasi gerekmektedir.

Yatili bakim

Eger bakimin evde yapilmasi artik mimkin degil ise, Avusturya’ya huzur evleri ve bakim yurtlari hizmete
hazirdirlar.

Yatili bakimin finanse edilmesi icin bakim parasi (bir sonraki bolime bakiniz), geliri ve mevcut malvarhgi
devreye sokulur. Eger bunlar masraflari karsilamak icin yeterli degilseler, belirli kosullar altinda federal eya-
letinizin sosyal yardim yasasina gore bir masraf yardimi saglanir. Bir bakim evine gecici olarak alinma
olasihgl da mevcuttur (kisa stire bakim, gecis bakimi, tatil bakimi).

Yatili kuruluslar ile ilgili genel bilgi ve danismanhgi yine belirtilmis olan “bakim telefonu” sunmaktadir.

Cevrenizde hangi yurtlarin bulundugu konusundaki bilgiyi yine yetkili belediye dairesinden, sehir idaresin-
den ya da eger varsa sosyal danisma merkezinden alabilirsiniz.
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Informationen dariiber, welche Heime es in lhrer Umgebung gibt, erhalten Sie auch beim zustdandigen
Gemeindeamt, dem Magistrat bzw., wo vorhanden, bei Sozialberatungsstellen.

Pflegegeld

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

Folgende Voraussetzungen miissen gegeben sein:

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

> Standiger Pflegebedarf von monatlich mehr als 60 Stunden

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

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

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

Uber die Zuordnung zu einer Stufe entscheidet die zustindige Stelle auf Grundlage eines &rztlichen Sach-
verstandigengutachtens, wobei bei Bedarf Personen aus mehreren Bereichen (z. B. Pflegedienste) beige-
zogen werden konnen. AuBerdem hat die pflegebediirftige Person das Recht, bei der arztlichen Untersu-
chung eine Vertrauensperson beizuziehen.
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Bakim parasi

“Bakim Parasi” bakim gerekli arti masraflarin kismen karsilanmasi amaciyla yasal olarak dizenlenmis bir
yardimdir.

Asagidaki kosullarin mevcut bulunmasi gerekmektedir:

> Bedensel, zihinsel veya ruhsal bir engel ya da muhtemelen en az alti ay siirecegi tahmin edilen bir
duyu engeli sebebiyle siirekli bakima ve yardima muhtac¢ olma

= Aylik 60 saatten fazla siirekli bakima muhtag olma

> Olagan ikamet yerinin Avusturya’da olmasi; belirli kosullar altinda bakim parasi bir EWR-lilkesinde de
saglanabilir.

Bakim parasi (gerekli olan bakim ihtiyacinin Olgisline gore ve bakima muhtag¢ olunmasinin sebebinden
bagimsiz olarak) yedi basamak halinde saglanir ve aylik olarak 6denir. Bakim parasinin meblagi aylik 154,20
Euro (basamak 1) ile maksimum 1.655,80 Euro (basamak 7) arasinda degismektedir.

Emekliler bunu emeklilik sigortalarindan talep edebilirler, calisanlar ya da birlikte sigortali olanlar yetkili
bolge ana ekibine, sehir idaresine ya da belediyeye basvurmak zorundadirlar.

Bir basamaga dahil edilme konusunda karari yetkili merkez, bir tibbi bilirkisi raporu temelinde vermektedir,
bununla birlikte lizumu halinde gesitli alanlardan sahislar da (6rnegin bakim hizmetleri) dahil edilebilirler.
Ayrica bakima muhtag olan sahis hekim muayenesinde glivendigi bir sahsi bulundurma hakkina sahiptir.
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Kranke richtig pflegen

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

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

Besuche im Krankenhaus oder Pflegeheim

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

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

Korperpflege bei kranken Menschen

Die Korperpflege

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

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

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

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

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

= Wiinsche, Gewohnheiten und Tabus der/des Kranken bericksichtigen
> Helfen Sie nur, soweit es notwendig ist — Forderung der Eigenstandigkeit und des Selbstwertgefihls!
> Sprechen Sie mit lhrer/lhrem Angehdrigen und erklaren Sie bei jedem Schritt, was Sie tun.
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Hastaya dogru bakilmasi

Hasta olan biri mimkiin oldugunca rahat bir cevreye ihtiya¢ duymaktadir (odanin diizenlenmesi, mutluluk
verici esyalarin hazir bulundurulmasi, cicekler, resimler, kitaplar ...). Ancak hasta bir insan her seyden 6nce
siik(inete ve sevgiye ihtiyac duyar. Kisiligine ve durumuna gore biri daha fazla ziyaretci ve alaka ister, digeri
bekli de yalniz kalmak ister veya kendisine yakin olan bir kisinin sakinlestirici varligina ihtiya¢ duyar. Neyin
istendigini hastaya en iyisi sizin sormanizdir.

Sevgi ve saygi burada 6zellikle aile mensuplarindan ve komsu ve dostlardan beklenmektedir.

Hastane veya bakimevinde ziyaret

Hastane veya bakimevinde ziyarette bulunurken diger hastalarin ya da
sakinlerin ihtiyaglarina da dikkat edilmelidir. Cok fazla “gliriiltid” onlarin
huzurunu ve iyilesmelerini olumsuz etkileyebilir.

Bu konuda en iyisi oradaki bakim personeliyle de konusunuz ve ortak bir
¢O6ziim arayiniz. Yiyecek, icecek v.s. getirip getiremeyeceginiz konusunda
da 6nceden bilgi edininiz.

Hasta insanlarda bedensel bakim

Bedensel bakim

= Hijyen saglar,
= Kendini iyi hissetmeyi artirir ve
= Kendine gliveni glglendirir.

Bedensel bakim daima bir beden sevgisi anlamina da gelir, yani ruh-
sal olarak da iyi gelmektedir — kosulu, bakanla bakima muhtag sahis
arasindaki iliskinin acik olmasi (sikici olmasin) ve sayginin mevcut
olmasi.

Hasta/bakima muhtag bir aile mensubunu yikarken 6nemli olan
seyler:

> Zamaninda hazirlik: Odanin isitilmasi, arada bir gidip gelmek zorunda kalmamak icin gerekli olan
batin esyalarin hazir edilmesi (yikama legeni, havlular, temiz camasirlarin hazirlanmasi)

=> Bedensel bakim esnasinda adaba dikkat edilmesi (kapilarin kapatiimasi, her zaman sadece yikanacak
beden bdlgesinin agiimasi)

> Hastanin istek, aliskanhk ve tabularinin dikkate alinmasi
> Sadece gerekli oldugunda yardim ediniz — bagimsiz olma ve kendini degerli bulma hissinin tesviki!
> Hastanizla konusun ve her adimda ne yapti§inizi ona anlatin

= Ustimenin (uzun siire 1slak birakarak, cereyanla), enfeksiyonlarin (6rnegin daha dénce “kullanilmis”
yitkama bezi / havlu kullanmak suretiyle), dismelerin (6rnegin 1slak zeminde) 6nlenmesi

=> Altina havlu koyun
=> Ylzilinden baslayin, sonrada yukaridan asagiya devam edin (6n ve arka taraf), cinsel bolge ve kalga en son
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= Vermeiden Sie Unterkiihlung (durch langes Liegen in nassem Zustand, Zugluft), Infektionen (z. B.
durch Verwendung bereits gebrauchter Waschlappen/Tucher) und Stiirze (z. B. auf nassem Boden)

=> Handtuch unterlegen

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

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

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

Umgang mit Medikamenten

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

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

> Achten Sie auf die richtige Lagerung von Medikamenten!

= Achten Sie auf die Ablaufdaten!

> Setzen Sie Medikamente nicht eigenstandig ab!

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

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

> Auf Reisen Reservemedikamente mithehmen!

Mobilisation

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

Vorbereitung des Aufstehens vom Bett:

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

= Kreislaufgymnastik (im Bett Radfahren usw.)
= Atemibungen

Worauf beim ersten Aufstehen zu achten ist:

Durch zu rasches Aufsetzen bzw. Aufstehen kann es zu einer voriibergehenden Blutleere im Gehirn kom-
men und dadurch zu einer Ohnmacht. Daher in Etappen und vorsichtig erst aufsetzen, dann aufstehen.
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=> Yikandiktan sonra hemen kurulayin (deri kirisikliklari ve dar aralara érnegin el ve ayak parmaklarinin
arasl ve koltuk altina ¢ok dikkat edin!)

=> Disleri temizlemeyi unutmayin (lizumu halinde takma disleri temizleyin)!

ilaglarin kullanilmasi

> Receteye tabi ilaclar sadece hekim tarafindan yazilmalidirlar ve onun
talimatlari dogrultusunda alinmalidirlar.

= Prospektiisii okuyunuz veya birine sizin icin terclime ettiriniz!
= ilaglarin dogru saklanmalarina dikkat ediniz!
= Son kullanma tarihine dikkat ediniz!

= ilaglarin kullanimini kendi kafaniza gére kesmeyiniz!

=> Yan etkilerin olusmasi halinde hekime derhal bildirilmelidir.

=> Surekli kullanilacak ilaglar zamaninda hekime yeniden yazdirilmahdir!
> Seyahate c¢ikarken yedek ilaglar yaninda bulundurulmalidir!

Hareket ettirme

Uzun siire yatakta kalacak olan kisi diizenli olarak — eger
mimkiinse — konum degisikligi icin hareket calismalarina
ve kalkmaya motive edilmelidir ve bu esnada desteklen-
melidir. Bu arada uzun sire yatar durumda kalinmasinin
dolasimi zayiflathgina ve bu sebeple 6zellikle kalkarken
itinayla hareket edilmesi gerektigine dikkat edilmelidir.

Yataktan kalkma hazirhg:

> Destek coraplarinin giyilmesi veya her iki bacagin kalcalara kadar bandajlanmasi (hekimin ve bakicinin
talimat ve gosterdiklerine gore. Destek coraplari tam olarak uymali!)

=> Dolasimi hizlandiran egzersizler (yatakta bisiklet siirme v.s.)
=> Nefes calismalari

ilk kalkista nelere dikkat edilecegi:

Hizla oturur vaziyete gelme veya kalkma durumunda beyinde gegcici olarak kan boslugu olusabilir ve bu da
bayilmaya sebep olur. Bu sebeple yavas yavas ve dikkatle dnce oturur duruma gelinmeli sonra kalkmal.
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Vorbeugung und Folgen von Bettlagerigkeit

Druckgeschwiir (Wundlie-

Gelenkversteifungen

Thrombose

Ursache

gen/Dekubitus)

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

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

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

Wie erkennen
Sie es?

e VVeranderungen der
Hautfarbe (Rotung ...)

e Blasenbildung

e Offene Wunden

* Bewegungseinschran-
kung
e Schonhaltung

e Schwere, miide, ruhelo-
se Beine

¢ Nachtliche Waden-
krampfe

e Ziehende Schmerzen

¢ Spannungsgefiihle

Was kénnen Sie
dagegen tun?

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

¢ Druckentlastung: durch
Aktivierung und Mobili-
sation

¢ Spezielle Matratze

e Umlagerung (alle 2
Stunden in eine andere
Liegeposition)

¢ Erndahrungszustand
durch eine eiweil- und
vitaminreiche Kost
verbessern

e Ausreichende
Flussigkeitszufuhr

e Spezielle Dehn- und
Streckiibungen im Bett

e Spezielle Lagerung im
Bett

e Gezieltes Durchbewegen
der Gelenke

* Beine hochlagern

e Stlitzstrimpfe (Anti-
thrombosestriimpfe)
tragen

* Nicht lange stehen
(gehen ist besser)

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

Besonders gefihrdet sind altere, gelahmte, iiber- und untergewichtige Personen.
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Yatalaklhigin onlenmesi ve neticeleri

Nedeni

Baski yarasi (yatmaya
bagh yara/ Dekubitus)

Deri ve kas kan damarlari
sikisirlar ve yeterince kan
akisi olmaz.

Eklem sertlesmeleri

Aktif olmamalarindan
dolayi eklemlerin kisitli
hareketi s6z konusu olur.
Sertlesirler, zira hareket
etmeleri icin gerekli olan
kaslar zayiflamistir.

Tromboz

Bacak toplardamarlarina
giden kan akisinin
yavaslamasi sebebiyle kan
pihtilasmalari, tromboz
olusabilir.

Bunu nasil fark
edersiniz?

e Deri renginin degismesi
(kizarma ...)

e Kabarcik olusmasi

e Acik yaralar

e Hareket kisithhgi
e Koruyucu durus

e Agir, yorgun, tedirgin
bacaklar

e Gece bacak kramplari

e Sizilar

e Gerilme hisleri

Buna karsi ne
yapabilirsiniz?

e Cildin diizenli takibi
(6zellikle kalga bolgesi,
topuk v.s.)

¢ Baskiyi hafifletme:
Aktiflesme ve Hareketli-
lik sonucu

e Ozel yatak

e Konum degistirme (her 2
saate bir baska yatis
pozisyonu)

¢ Beslenme durumunun
protein ve vitamin
zengini gidayla
iyilestirilmesi

e Yeterince sivi alinmasi

¢ Yatakta ozel gerilme ve
uzatma calismalari

e Yatakta 6zel konumlan-
ma

e Eklemlerin hedefli
hareket ettirilmesi

e Bacaklarin yukari
kaldirilmasi

e Destek coraplari (Anti-
tromboz-coraplar)
giyilmesi

e Fazla ayakta
durulmamasi (yurimek
daha iyi)

e Yatalakken kan inceltme-
siicin 6ngorilen enjeksi-
yonun yapilmasi ve
ilaglarin alinmasi

Yasli, felgli, fazla ve diisiik kilolu kisiler 6zellikle risk altindadir.
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Sterben und Tod in unserem Leben

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

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

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

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

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

Trauer hat eine ganz wichtige Funktion. Sie braucht ihre Zeit und kann voéllig unterschiedlich aussehen.
Manche Menschen verschlieRen sich und trauern still, manche weinen laut oder schreien vor Schmerz.
Jede dieser Reaktionen ist richtig und notwendig. Trauer ist auch nicht zeitlich begrenzbar. Sie ist unver-
zichtbar, um den Schmerz, den der Verlust bereitet, zu bewaltigen. Wichtig ist, dass wir trauernden Men-
schen zur Seite stehen!
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Olmek ve 6liimiin yasamimizdaki yeri

Olmenin ve 6liimiin hayatin bir pargasi oldugunu herkes bi-
lir. Ancak birgok kisi bunu diisiinmeyi sevmez ve bu konudan
kaginir. Her kiltiirde 6lmenin ve 6limin ve yasin toplum
icinde birlikte Ustesinden gelinmesini dizenleyen ve
kolaylastiran ritteller vardir. Ancak “modernlesme” ve go¢
sonucu bu kati ritheller genellikle genis Olclde
kaybolmuslardir. Diger yonden bugiin daha ¢ok nasil veda
edecegimize bireysel olarak karar verme imkanina sahibiz.

Olmekte olan kisinin isteklerini anlamaya, onu dinlemeye ve
sorularina ciddiyetle cevap vermeye galisiniz. Onu ve
sorularini gecistirmeyiniz. Diger akrabalardan ve yakin olan
kisilerden arka cikmalarini ve destek olmalarini isteyiniz.
Bltln aileyi — eger miimkiinse — bakimin ve refakatin bir pargasi haline getiriniz!

Hicbir seyi aydinlatilmamis halde geride birakmamak icin drnegin vasiyetname olusturulmasina yardim
edilmesi gibi “diinyasal” meselelerin diizenlenmesindeki destek kadar 6lmekte olan bir kisinin isteklerine
dini-spritliel destek de dahildir. Belki de 6lmekte olan kisi belirli kisilere, yerlere ve seylere veda etmek is-
tiyordur. Belki de belirli bir kisiyi ziyaret etmek, yurduna geri donmek istiyordur? Belki de defni hakkinda,
belki de tamamen farkli seyler hakkinda konusmak istiyordur. Kendinizin en ¢ok neye énem verdiginizi,
o0lmekte olan kisiyle birlikte daha neleri konusmak veya yasamak istediginizi de diistintiniiz.

Ayrica bircok durumda her haliikarda uygun bir agri giderici tedavide ¢ok 6nemlidir. Hekimle ve hasta
bakicisiyla bu konu hakkinda gorisiniz! Asiri agrilari olan birinin stikGinet icinde veda etmesi zordur.

Avusturya’da egitimli gonillilerin faaliyet gosterdigi ve 6lmekte olan insanlara ve mensuplarina yasamin
son asamasinda destek verebilecek 6liime hazirlayan seyyar ve sabit bakimevi gruplari vardir. Seyyar ola-
rak faaliyet gosteren palyatif ekipler ya da hastanelerdeki 6zel palyatif tniteleri de ayni sekilde bilgilendi-
rerek veya destekleyerek 6zellikle agri giderici tedavide yardimci olabilirler! Bunu aile hekiminize sorunuz
veya http://www.hospiz.at/ adresinden bilgi edininiz.

Yasin ¢cok dnemli bir fonksiyonu vardir. Zamana ihtiyaci vardir ve tamamen farkl olabilir. Bazi insanlar ken-
dilerini kaparlar ve sessizce yas tutarlar, bazilari seslice aglar ya da acidan haykirir. Bu tepkilerin hepsi
dogrudur ve gereklidir. Yas zamanla da sinirlandirilamaz. Yasanan kaybin olusturdugu acinin Ustesinden
gelmek icin vazgecilmezdir. Onemli olan yas tutan kisinin arkasinda olmaktir!
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Information und Unterstitzung

Notfallnummern:

= Rettung: 144

= Polizei: 133

= Feuerwehr: 122

= Vergiftungsinformationszentrale: 01/406 43 43

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

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

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

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

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

Freitag, 8.00-14.00: Turkisch

Freitag, 14.00-19.00: Arabisch

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

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

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

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

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

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

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

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

= Hemayat
Betreuungszentrum fir Folter- und Kriegsiiberlebende. EngerthstraRe 163, 1020 Wien. Tel.: 01/216 43 06
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Enformasyon ve destek

Acil durum numaralari:

=
2
=
o
=
=
=

Acil yardim 144

Polis 133

itfaiye 122

Zehirlenme enformasyon merkezi 01/406 43 43

Sosyal psikiyatri acil hizmeti (Viyana igin): 01/310 87 79 (geceleri ve hafta sonunda) ve 01/313 30
Kriz miidahale merkezi (Viyana igin): 01/406 95 950

Erkek siddetine karsi kadinlar yardim hatti 0800 222 555 veya http://www.frauenhelpline.at/

Guniln yirmi dort saati aile ici siddet, evlilik veya partnerlik, rahatsiz edilme, zorla evlilik, tecaviiz,
cinsel kotlye kullanma, isyerinde cinsel taciz v.s. ile baglantili biitlin sorular i¢in basvurulacak ilk yer.

Belirli saatlerde yabanci dilde de danismanlik verilmektedir:
Pazartesi, 8.00-14.00: Rus¢a

Sali, 14.00-19.00: Bosnakga-Hirvatca-Sirpga

Carsamba, 14.00-19.00: Rumence

Cuma, 8.00-14.00: Tirkce

Cuma, 14.00-19.00: Arapga

Saghk konulariyla ilgili danisma kuruluslari, ggmenler icin (de)

=

=

PN

=

=

PN

Kadin saglk merkezleri
Semmelweis-Frauenklinik’te Kadin Saglik Merkezi F.E.M.
1180 Viyana, Bastiengasse 36-38, Tel.: 01/476 15-5771, ana sayfa: www.fem.at

Kaiser-Franz-Josef-Spital’de Kadin Saglhk Merkezi F.E.M. Std
1100 Viyana, KundratstralRe 3, Tel.: 01/601 91-5201, ana sayfa: www.fem.at

Avusturya aile planlama cemiyeti
AKH Kadin Hastaliklari Universite Klinigi, 1090 Viyana, Wahringer Giirtel 18-20, Tel.: 01/40 400-2851

Birlikte 6grenmek
Kadinlar icin danisma merkezi, saglkla ilgili sorular da dahil arti psikoloji ve psikoterapi, Tirkge, 1160
Viyana, KoppstraRe 38/8. Tel.: 01/493 16 08

Trans-kiltirel psikiyatri ve go¢ kaynakli ruhsal rahatsizliklar igin 6zel poliklinik
Gogcmenler ve miilteciler icin kiltird dikkate alan teshise dayali psikiyatrik akut bakim psikiyatri
Universite klinigi AKH, 1090 Viyana.

Ozellikle Cocuk ve genglik dénemi igin: Tiirkiye ve eski Yugoslavya’dan gelme gécmen ve miilteci
cocuklar igin: AKH‘de Cocuk ve Gengler icin Noéropsikiyatri Universite Klinigi, 1090 Viyana.

Peregrina
Kadinlar igin danisma merkezi, Sirp-Hirvat dilinde psikolojik danisma ve psikoterapi de dahil, Wahrin-
ger StraRe 59, 1090 Viyana, Tel.: 01/408 33 52

Hemayat
iskence magdurlari ve savas gazileri icin danisma merkezi, EngerthstraBe 163, 1020 Viyana.
Tel.: 01/216 43 06

Caritas
Milteciler icin danisma merkezi: Travma magdurlari icin psikoterapi de sunmaktadir. Albrechtskreith-
gasse 19-21, 1160 Viyana. Tel.: 01/488 310
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= Caritas
Beratungsstelle fiir Asylwerberinnen/Asylwerber: bietet auch Psychotherapie fiir Traumaopfer an.
Albrechtskreithgasse 19-21, 1160 Wien. Tel.: 01/488 310

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

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

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

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

Weitere Beratungseinrichtungen fiir Migrantinnen und Migranten in
den verschiedenen Bundeslandern

KARNTEN:

Auslanderberatungsstelle Klagenfurt

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

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

NIEDEROSTERREICH:

Horizont

Beratungsstelle flir Migrantinnen und Migranten

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

OBEROSTERREICH:

Migrare — Verein zur Betreuung der Ausldnder/innen in Oberésterreich

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

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

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

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

STEIERMARK:

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

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

TIROL:
ZeMit — Verein zur Beratung und Betreuung von Ausldndern in Tirol
6020 Innsbruck, Blasius-Hueber-StralRe 6, Tel.: 0512/57 71 70
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= Diakonie-Ev. Miilteci hizmetleri
Travma magdurlari icin psikoterapi de sunmaktadir. Steinergasse 3, 1170 Viyana, Tel.: 01/402 67 54

= ESRA
Yahudi ve Yahudi olmayan Nazi zulmi magdurlari ayrica Yahudi gé¢cmenleri icin IKG (israil Kiiltiir
Cemiyeti Viyana) psikososyal, psikoterapik ve psikiyatrik danisma merkezi, ibranice, Rusca, Giirciice ve
11 baska dilde. Tempelgasse 5, 1020 Viyana, Tel.: 01/214 9014

= AMBER-MED iicretsiz refakat ve danismanlik Diakonie Avusturya
Oberlaaer StraRe 300-306, 1230 Viyana, Tel.: 01/589 00-847

= Viennamed - dil bilgisine gore hekim arama
iki dil bilen kendi muayenehanesinde ¢alisan hekimler hakkinda bilgiler, Viyana Hekimler Odasi
yabanci hastalar subesi. Weihburggasse 10 — 12, 1010 Viyana, Tel.: 01/513 959

Gocmenler icin gesitli federal eyaletlerdeki baskaca danisma
kuruluslari

KARNTEN:

Klagenfurt yabanci danisma merkezi

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

ASPIS: Yerli ve yabanci travma magdurlari icin ¢cok dilde psiko travmatoloji refakat merkezi
UniversitatsstraRe 70, Haus 10, 9020 Klagenfurt. Tel.: 0463/2700 1673 (pazartesi-Sali saat 10-12)

ASAGI AVUSTURYA:

HORIZONT

Gogmenler icin danisma merkezi

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

YUKARI AVUSTURYA:

Migrare — Yukari Avusturya’da yabancilara refakat dernegi

4020 Linz, HumboldtstraRBe 49/1, Tel.: 0732/66 73 63, ana sayfa: http://www.migration.at
4600 Wels, Roseeggerstrale 10, Tel.: 07242/738 80

MAIZ: Miilteci ve gogmenleri igin psiko sosyal danisma merkezi.

Hofgasse 11, 4020 Linz, Tel.: 0732/776 070

SALZBURG:

VEBBAS - Salzburg’da yabancilara danigsmanlik ve refakat dernegi
5020 Salzburg, Elisabethkai 60/5

Tel.: 0662/88 16 46 ana sayfa: http://www.vebbas.at

STEIERMARK:

ZEBRA - Avusturya’daki yabancilara sosyal tip, hukuki ve kiltiirel refakat merkezi

8010 Graz, Schonaugurtel 29 / I. ve Il. Stock, Tel.: 0316/83 56 30 ana sayfa: http://www.zebra.or.at
OMEGA: Siddet ve insan haklari ihlalleri magdurlari, psikoloji ve psikoterapi icin ¢cok dilde danisma merke-
zi. Albert Schweitzer Gasse 22, 8020 Graz. Tel.: 0316/77 35 54

TIROL:
ZeMit - Tirol'daki yabancilara danisma ve refakat dernegi
6020 Innsbruck, Blasius-Hueber-StralRe 6, Tel.: 0512/57 71 70

ViYANA:
Gogmenler icin danisma merkezi
1010 Wien, Hoher Markt 8/4/2, Tel.: 01/712 56 04 ana sayfa: http://www.migrant.at
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WIEN:
Beratungsstelle fiir Migrantinnen und Migranten
1010 Wien, Hoher Markt 8/4/2, Tel.: 01/712 56 04, Homepage: http://www.migrant.at

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

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

Hauskrankenpflege

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

Heimhilfe

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

,Essen auf Radern“

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

Rufhilfe

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

Besuchsdienst

Der Besuchsdienst des Osterreichischen Roten Kreuzes besteht aus freiwil-
ligen Mitarbeiterinnen/Mitarbeitern, die zu verabredeten Zeiten bei lhnen
,vorbeischauen”, um mit lhnen zu plaudern, gemeinsam Tee zu trinken, Kar-
ten zu spielen usw.
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Avusturya Kizilhag Saglik ve Sosyal Hizmetleri vasitasiyla destek

Yardimave bakimamuhtaginsanlaraaileiginde bakilmasikolaybirisdegildir. Busebeple AvusturyaKizilhaginda
size bakim gorevinizin Ustesinden gelmenizde destek olabilecek bir dizi olanak bulunmaktadir:

Evde hasta bakimi

Pansuman degistirme, enjeksiyon, beden bakimi gibi alanla ilgili ve ehil kisi
bakim faaliyetleri evinize kadar gelen diplomali hasta bakicilar ve yaslh ve
bakim yardimcilari tarafindan yiritiilmektedir. Bunlar size memnuniyetle
danismanlik yapar ve 6nemli kolayliklari da gosterirler.

Ev yardimi

Ev yardimi ev idaresinde (hafif ev isleri, alisveris ve tedarikler, hekime veya
resmi makamlara gidilmesinde eslik) yardima muhtag kisileri desteklemek-
tedir.

“Aragla yemek servisi”

Eger artik yemek yapamiyorsaniz, Kizilhag¢’in evlere yemek servisinden yarar-
lanabilirsiniz.

Arama yardimi

Arama yardimi (yaninizda tasiyabileceginiz kullanimi basit acil arama aleti)
ozellikle yalniz yasamakta olan insanlara — ve mensuplarina — her zaman, te-
lefona gitmek veya konusmak zorunda kalmaksizin, aniden yardima ihtiyag
duymaniz halinde aile mensuplarina veya Kizilha¢’in acil arama merkezine
sinyal verebileceginiz glivenceyi getirmektedir.

Ziyaret hizmeti

Avusturya Kizilha¢'inin ziyaret hizmeti sizinle sohbet etmek, birlikte cay ic-
mek, kagit oynamak v.s i¢in anlasmaya vardiginiz zamanlarda size “ugrayan”
gonulli calisanlardan olusmaktadir.

Bakimla ugrasan aile mensuplari igin kurslar

Avusturya Kizilhag¢'t yardima veya bakima muhtag¢ insanlarin aile
mensuplari icin 6zel kurslar organize etmektedir. Burada — katildiginiz
kursa gore — aile icinde genel bakim ve refakat hakkinda genel olarak ve
ayricainme ve bunaklik gibi 6zel konularda daha gok sey 6grenebilirsiniz.
Ve tamamen somut bakim tedbirlerini 6grenir ve uygularsiniz. Eger ye-
terince ilgi varsa, Kizilhag boylesi bir kursu sizin anadilinizde ¢evirmeli
olarak sunmayr memnuniyetle deneyecektir (sorulariniz igin: Avustu-
rya Kizilhac’i, Bayan Mag. Claudia Grdschel, Tel.: 01/589 00-123 veya
E-Mail: claudia.groeschel@roteskreuz.at).
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Kurse fiir pflegende Angehérige

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

Kreuz, Frau Mag. Claudia Groschel, Tel.: 01/589 00-123 oder E-Mail:

claudia.groeschel@roteskreuz.at).

Wie kommen Sie zu diesen Diensten?

s> Die Dienste des Osterreichischen Roten Kreuzes sind in jedem Bundesland etwas unterschiedlich
organisiert. Was genau in lhrer Region angeboten wird und was wie viel kostet, erfahren Sie am
besten entweder Uber den jeweiligen Landesverband oder direkt bei der nachstgelegenen Rot-

kreuz-Dienststelle.

Die Landesverbinde des Osterreichischen Roten Kreuzes

Landesverband Burgenland
Henri-Dunant-StralRe 4

7000 Eisenstadt

Telefon: 02682/744-0

E-Mail: office@b.roteskreuz.at

Landesverband Niederosterreich

Franz-Zant-Allee 3-5

3430 Tulln

Telefon: 02272/604-0

E-Mail: office@n.roteskreuz.at

Landesverband Salzburg
Dr.-Karl-Renner-StralRe 7

5020 Salzburg

Telefon: 0662/81 44-1774
E-Mail: office@s.roteskreuz.at

Landesverband Tirol
Steinbockallee 13

6063 Rum

Telefon: 057/144

E-Mail: info@t.roteskreuz.at

Landesverband Wien
Nottendorfer Gasse 21
1030 Wien

Telefon: 050/144

E-Mail: postoffice@w.redcross.or.at

Landesverband Kirnten
Grete-Bittner-Stralle 9

9020 Klagenfurt

Telefon: 0463/455 55-0
E-Mail: office@k.roteskreuz.at

Landesverband Oberdsterreich
KornerstraBe 28

4020 Linz

Telefon: 0732/76 44-0

E-Mail: office@o.roteskreuz.at

Landesverband Steiermark

Merangasse 26

8010 Graz

Telefon: 050/1445-10000

E-Mail: landesverband@st.roteskreuz.at

Landesverband Vorarlberg
Industriepark Runa, Beim Grable 10
6800 Feldkirch

Telefon: 05522/770 00-0

E-Mail: office@v.roteskreuz.at
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Bu hizmetlere nasil erisebilirsiniz?

e@“ Avusturya Kizilhac¢'inin bu hizmetleri her federal eyalette biraz farkli organize edilmistir. Sizin bolge-
nizde tam olarak nelerin sunuldugunu ve fiyatinin ne kadar oldugunu en iyisi ya ilgili eyalet birligi
ya da dogrudan en yakin Kizilha¢ hizmet merkezinden 6grenebilirsiniz.

Avusturya Kizilhag’i eyalet birlikleri

Burgenland Eyalet Birligi
Henri Dunant StraRe 4

7000 Eisenstadt

Telefon: 02682/744-0

E-Mail: office@b.roteskreuz.at

Asagi Avusturya Eyalet Birligi
Franz Zant Allee 3-5

3430 Tulln

Telefon: 02272/604-0

E-Mail: office@n.roteskreuz.at

Salzburg Eyalet Birligi
Dr.-Karl-Renner-StraRe 7

5020 Salzburg

Telefon: 0662/81 44-1774
E-Mail: office@s.roteskreuz.at

Tirol Eyalet Birligi
Steinbockallee 13

6063 Rum

Telefon: 057/144

E-Mail: info@t.roteskreuz.at

Viyana Eyalet Birligi
Nottendorfer Gasse 21
1030 Wien

Telefon: 050/144

E-Mail: postoffice@w.redcross.or.at

Karnten Eyalet Birligi

Grete Bittner StralRe 9

9020 Klagenfurt

Telefon: 0463/45555-0
E-Mail: office@k.roteskreuz.at

Yukari Avusturya Eyalet Birligi
KoérnerstraBe 28

4020 Linz

Telefon: 0732/7644-0

E-Mail: office@o.roteskreuz.at

Steiermark Eyalet Birligi

Merangasse 26

8010 Graz

Telefon: 050/1445-10000

E-Mail: landesverband@st.roteskreuz.at

Vorarlberg Eyalet Birligi
Industriepark Runa, Beim Gréble 10
6800 Feldkirch

Telefon: 05522/77000-0

E-Mail: office@v.roteskreuz.at
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Broschiiren des Bundesministeriums flir
Gesundheit

= Die 0Osterreichische Erndhrungspyramide

= Richtige Erndhrung von Anfang an, Teil 1: Schwangerschaft und Stillzeit
= Stillen: ein guter Beginn/Information fir Mutter und Vater

= Richtige Erndhrung fir mein Kind/leicht gemacht

= Richtige Erndhrung ab dem 65. Lebensjahr/leicht gemacht

= Gesund kochen/leicht gemacht

= Gesund tlrkisch kochen/leicht gemacht

= Ernahrung auf einen Blick

= The Austrian Health Care System — Key Facts

= Ein Stiick Verantwortung fir dich — die Pille danach

= Zahne — Ausdruck unserer Gesundheit und Schonheit/Tipps fir die richtige Zahnpflege und Vorsorge
= Der ganz ,normale” Alkoholkonsum

Alle genannten Broschiren kdnnen beim Bundesministerium fir Gesundheit, Radetzkystrafle 2, 1030
Wien, Tel.: 0810 81 81 64, broschuerenservice@bmg.gv.at, www.bmg.gv.at, angefordert werden.

Federal Saghk Bakanhginin brosurleri

= Avusturya beslenme piramidi

= En basindan itibaren dogru beslenme, bolim 1: Gebelik ve emzirme dénemi

= Emzirme iyi bir baslangi¢ / anne ve babalar icin enformasyon

= Cocugum icin dogru beslenme / kolaylastirilmis

= 65 yasindan itibaren dogru beslenme / kolaylastirilmis

= Saglikli yemek pisirme / kolaylastiriimis

= Saglikli Turk yemegi pisirme / kolaylastiriimis

= Beslenmeye genel bakis

= The Austrian Health Care System — Key Facts (Avusturya Saglik Koruma Sistemi — Ana 6geler)
= Senin icin bir parca sorumluluk — ertesi glini hapi

= Disler — saghgimizin ve giizelligimizin ifadesi / dogru dis bakimi ve tedbir icin dneriler
= Tamamen “normal” alkol tiketimi

Belirtilen biitlin brosirler Federal Saghk Bakanligindan, RadetzkystraRe 2, 1030 Viyan, Tel.: 0810 81 81 64,
broschuerenservice@bmg.gv.at, www.bmg.gv.at talep edilebilirler.

88


mailto:broschuerenservice@bmg.gv.at
http://www.bmg.gv.at
mailto:broschuerenservice@bmg.gv.at
http://www.bmg.gv.at

www.bmg.gv.at


http://www.bmg.gv.at

	Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen – Sağlıklı kalmak ve hastalıklarla baş edebilme
	Impressum – Künye

	Impressum
	Medieninhaber
	Für den Inhalt verantwortlich
	Hersteller
	Verlagsort und Herstellungsort
	Übersetzung
	Illustrationen
	Bestellmöglichkeit

	Künye
	Medya sahibi
	İçeriğinden sorumlu
	Üretici
	Yayınevi yeri ve üretim yeri
	Çeviri
	İllüstrasyon
	Sipariş olanağı


	Inhalt deutsch

	Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen

	Vorwort des Bundesministers für Gesundheit
	Vorwort des Präsidenten des Österreichischen Roten Kreuzes

	Inhaltsverzeichnis
	Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen
	Wem die Broschüre gewidmet ist
	Gesundheit – unser größter Wunsch

	Die wichtigsten Voraussetzungen, um gesund zu bleiben

	Gesunde Ernährung
	Was ist Normalgewicht, und ab wann sind Sie übergewichtig?
	Was heißt gesunde Ernährung?
	Die ideale Dosis

	Was heißt „1 Portion“?


	Allgemeine Tipps zur Umsetzung im Alltag
	Wie hoch ist Ihr täglicher Energiebedarf?
	Welche Nahrungsmittel führen wie viel Energie zu?
	Wie viele Kalorien verbrauchen Sie wobei?
	Tipps, um nicht ungewollt zuzunehmen
	Auch „zu dünn“ ist nicht gesund

	Gesunde Bewegung
	Bewegungsempfehlungen

	Nichtrauchen
	Folgen des Rauchens

	Zurückhaltung beim Alkoholkonsum
	Folgen von übermäßigem Alkoholkonsum

	Seelische Gesundheit
	Sexuelle Gesundheit und Verhütung
	Übersicht zu Verhütungsmethoden und ihrer Sicherheit
	Die Pille danach


	Maßnahmen zur Krankheitsvorbeugung
	Mutter-und-Kind-Vorsorge
	Wann sollen die Untersuchungen durchgeführt werden?
	Wer führt diese Untersuchungen durch?
	Was kosten diese Untersuchungen?

	Schulärztliche Untersuchung
	Jugendlichenuntersuchung
	Was wird untersucht?

	Vorsorgeuntersuchung (Check-up)
	Wer hat Anspruch?
	Wer führt diese Untersuchungen durch?

	Spezielle Untersuchungen für Frauen
	Gynäkologische Untersuchung
	Mammografie

	Empfohlene Gratisimpfungen für Kinder und Jugendliche

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

	Körperliche Veränderungen im Alter
	Veränderungen der Sinnesorgane und Zähne
	Augen
	Ohren
	Zähne  

	Veränderungen der Knochenstruktur
	Osteoporose (Knochenschwund)

	Arthrose (Gelenksabnützung)


	Veränderungen bei der Ausscheidung
	Harn- und Stuhlinkontinenz



	Psychische und geistige Veränderungen im Alter
	Niedergeschlagenheit und Depression

	Merkmale einer Depression
	Mögliche Auslöser
	Was können Sie dagegen tun?
	Unterstützende Maßnahmen


	Sinkende Gedächtnisleistung

	Was können Sie dagegen tun?

	Veränderungen der Gefühle und Sexualität


	Krankheiten erkennen und damit umgehen
	Verdauungsstörungen
	Störungen der Verdauung
	Verstopfung
	Durchfall


	Rückenschmerzen/Erkrankungen des Bewegungs- und Stützapparates
	Was verstärkt das Auftreten von Rückenschmerzen?
	Wie können Sie Rückenschmerzen vorbeugen?

	Herz-Kreislauf-Erkrankungen
	Blutdruckerkrankungen
	Herzschwäche
	Ursachen
	Was gegen Herzschwäche getan werden kann

	Herzinfarkt
	Woran können Sie einen Herzinfarkt erkennen?
	Was können Sie im Notfall tun?
	Wie kann das Risiko für Herzerkrankungen und Herzinfarkte gesenkt werden?


	Schlaganfall (Hirninfarkt)
	Woran erkennen Sie einen Schlaganfall?
	Was können Sie im Notfall tun?
	Ursachen
	Wie Schlaganfällen vorgebeugt werden kann
	Pflege und Betreuung nach einem Schlaganfall
	Schlaganfallpatientinnen/Schlaganfallpatienten haben manchmal die Tendenz, ihre gelähmte Seite zu ignorieren


	Stoffwechselerkrankungen
	Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)
	Ursachen
	Anzeichen für erhöhten Blutzucker (Diabetes)
	Ernährung bei Zuckerkrankheit
	Mögliche Folgen der Zuckerkrankheit


	Fettstoffwechselstörungen
	Maßnahmen


	Rheumatische Erkrankungen
	Woran können Sie Rheuma erkennen?

	Was können Sie dagegen tun?

	Krebserkrankungen
	Krebsarten, die beide Geschlechter betreffen
	Lungenkrebs
	Magenkrebs
	Dickdarmkrebs
	Hautkrebs

	Krebsarten, die Frauen betreffen
	Brustkrebs
	Gebärmutterkrebs
	Gebärmutterhalskrebs

	Krebsarten, die Männer betreffen
	Prostatakrebs (Krebs der Vorsteherdrüse)



	Die Einrichtungen der Gesundheitsversorgung in Österreich

	Ambulante ärztliche Versorgung
	Stationäre Versorgung
	Zugang zu stationären Leistungen
	Behandlungskosten


	Langzeitpflege in Österreich
	Pflege zu Hause
	Stationäre Pflege
	Pflegegeld
	Voraussetzungen



	Kranke richtig pflegen
	Besuche im Krankenhaus oder Pflegeheim
	Körperpflege bei kranken Menschen
	Die Körperpflege
	Waschen einer/eines kranken/pflegebedürftigen Angehörigen


	Umgang mit Medikamenten
	Mobilisation
	Vorbereitung des Aufstehens vom Bett
	Worauf beim ersten Aufstehen zu achten ist


	Vorbeugung und Folgen von Bettlägerigkeit

	Sterben und Tod in unserem Leben
	Information und Unterstützung
	Notfallnummern

	Beratungseinrichtungen zu Gesundheitsthemen (auch) für Migrantinnen und Migranten

	Weitere Beratungseinrichtungen für Migrantinnen und Migranten in den verschiedenen Bundesländern

	Kärnten
	Niederösterreich
	Oberösterreich

	Salzburg

	Steiermark

	Tirol

	Wien



	Unterstützung durch die Gesundheits- und Sozialen Dienste des Österreichischen Roten Kreuzes

	Hauskrankenpflege
	Heimhilfe
	„Essen auf Rädern“
	Rufhilfe
	Besuchsdienst
	Kurse für pflegende Angehörige
	Wie kommen Sie zu diesen Diensten?
	Die Landesverbände des Österreichischen Roten Kreuzes
	Landesverband Burgenland
	Landesverband Niederösterreich
	Landesverband Salzburg
	Landesverband Tirol
	Landesverband Wien
	Landesverband Kärnten
	Landesverband Oberösterreich
	Landesverband Steiermark
	Landesverband Vorarlberg



	Broschüren des Bundesministeriums für Gesundheit

	Inhalt türkisch

	Sağlıklı kalmak ve hastalıklarla baş edebilme
	Federal Sağlık Bakanlığının önsözü

	Avusturya Kızılhaç’ı başkanının önsözü
	İçindekiler dizini
	Sağlıklı kalmak ve hastalıklarla baş edebilme
	Broşürün kime atfedildiği
	Sağlık – en büyük arzumuz

	Sağlıklı kalmanın en önemli koşulları
	Sağlıklı beslenme
	Normal kilo nedir ve hangi kilodan itibaren aşırı kilolusunuzdur?
	Sağlıklı beslenme ne demektir?
	İdeal doz



	Bu arada “1 porsiyon” ne demek?
	Günlük yaşamda hayata geçirilmek üzere genel öneriler

	Günlük enerji ihtiyacınız ne kadar?
	Hangi gıdalar ne kadar enerji verir?
	Ne yaparken ne kadar kalori tüketirsiniz?
	İstemeden kilo alınmaması için öneriler
	“çok fazla zayıf” olmak da sağlıklı değildir

	Sağlıklı hareket
	Hareket tavsiyeleri

	Sigara içmeyiniz
	Sigara içmenin sonuçları

	Alkol tüketimini azaltmak
	Aşırı alkol tüketiminin sonuçları

	Ruhsal sağlık
	Cinsel sağlık ve hamilelikten korunma
	Hamilelikten korunma metotlarına ve bunların güvenilirliğine genel bakış
	Sonradan alınan doğum kontrol hapı


	Hastalığı önlemeye yönelik tedbirler
	Anne ve çocuk tedbiri
	Muayenelerin ne zaman yapılmaları gerekmektedir?
	Bu muayeneleri kim gerçekleştiriyor?
	Bu muayenelerin maliyeti nedir?

	Okul sağlık taraması
	Gençlerin muayenesi
	Hangi muayeneler yapılır?

	Erken teşhis muayeneleri (Check-up)
	Hak sahipleri kimler?
	Bu muayeneleri kim gerçeklestiriyor?

	Kadınlar için özel muayeneler
	Jinekolojik muayene
	Mamografi

	Çocuklara ve gençlere tavsiye edilen ücretsiz aşılar

	Yaşlılıkta değişiklikler
	Yaşlılıkta da kendinizi huzurlu hissetmenize katkı sağlayabilecek şeyler

	Yaşlılıkta bedensel değişiklikler
	Duyu organları ve dişlerde değişiklikler
	Gözler
	Kulaklar
	Disler

	Kemik yapısı değişiklikleri
	Osteoporoz (kemik kaybı)
	Kronik eklem yangısı (eklem aşınması)

	Boşaltım sistemi değişiklikleri
	İdrarı ve dışkıyı tutamama


	Yaşlılıkta fiziki ve ruhsal değişiklikler
	Yıkılmışlık ve depresyon
	Bir depresyonun belirtileri
	Olasi tetikleyiciler:
	Buna karsi ne yapabilirsiniz?
	Destekleyici tedbirler (eger rahatsizligin siddeti izin verirse ya da  yikilmisligin hafif hallerinde):

	Hafıza kaybı
	Buna karsi ne yapabilirsiniz?


	Hislerde ve cinsellikte değişiklikler

	Hastalıkları tanımak ve hastalıklarla başedebilme
	Sindirim bozuklukları
	Sindirim rahatsızlıkları
	Kabızlık
	İshal


	Sırt ağrısı / hareket ve destek organları rahatsızlıkları
	Sırt ağrılarının ortaya çıkmasını kolaylaştıran etkenler nedir?
	Sırt ağrılarını nasıl önleyebilirsiniz?

	Kalp-dolaşım hastalıkları
	Tansiyon hastalıkları
	Kalp zayıflığı
	Nedenler

	Kalp zayıflığına karşı ne yapılabileceği


	Kalp enfarktüsü
	Bir kalp enfarktüsünü nasıl fark edebilirsiniz?
	Acil durumda ne yapabilirsiniz?
	Kalp rahatsızlıkları ve kalp enfarktüsü riski nasıl azaltılabilir?


	İnme (beyin kanaması)
	Bir inme gelmesini nasıl anlayabilirsiniz?
	Acil durumda ne yapabilirsiniz?
	Nedenler

	İnmeleri önlemek için yapabileceklerimiz

	Bir inme sonunda bakım ve refakat

	Felç hastaları bazen felçli taraflarını görmezlikten gelme eğiliminde oluyorlar


	Metabolizma hastalıkları
	Şeker hastalığı (Diabetes mellitus)
	Nedenler

	Yüksek kan şekerinin (diyabet) emareleri şunlardır

	Şeker hastalığında beslenme

	Şeker hastalığının olası neticeleri



	Metabolizma bozuklukları
	Bu metabolizma bozukluğunda aşağıdaki tedbirler tavsiye olunur:

	Romatizmal hastalıklar
	Bunu nasıl fark edebilirsiniz?

	Buna karşı ne yapabilirsiniz?

	Kanser hastalıkları
	Her iki cinsiyetle de ilgili kanser türleri
	Akciğer kanseri
	Mide kanseri
	Kalın bağırsak kanseri
	Cilt kanseri

	Kadınlarla ilgili kanser türleri
	Göğüs kanseri
	Rahim kanseri
	Rahim ağzı kanseri

	Erkeklerle ilgili kanser türleri
	Prostat kanseri



	Avusturya’daki sağlık bakımı kuruluşları
	Ayakta hekim hizmetleri
	Yatılı tedavi
	Yatılı hizmetlere erişim
	Tedavi masrafları


	Avusturya’da uzun süreli bakım
	Evde bakım
	Yatılı bakım
	Bakım parası
	Aşağıdaki koşulların mevcut bulunması gerekmektedir:


	Hastaya doğru bakılması
	Hastane veya bakımevinde ziyaret
	Hasta insanlarda bedensel bakım
	Bedensel bakım
	Hasta/bakıma muhtaç bir aile mensubunu yıkarken önemli olan şeyler

	İlaçların kullanılması
	Hareket ettirme
	Yataktan kalkma hazırlığı

	İlk kalkışta nelere dikkat edileceği


	Yatalaklığın önlenmesi ve neticeleri

	Ölmek ve ölümün yaşamımızdaki yeri
	Enformasyon ve destek
	Acil durum numaraları

	Sağlık konularıyla ilgili danışma kuruluşları, göçmenler için (de)
	Göçmenler için çeşitli federal eyaletlerdeki başkaca danışma kuruluşları
	Kärnten

	Aşağı Avusturya
	Yukarı Avusturya
	Salzburg
	Steiermark
	Tirol

	Viyana


	Avusturya Kızılhaç Sağlık ve Sosyal Hizmetleri vasıtasıyla destek
	Evde hasta bakımı
	Ev yardımı
	“Araçla yemek servisi”
	Arama yardımı
	Ziyaret hizmeti
	Bakımla uğraşan aile mensupları için kurslar
	Bu hizmetlere nasıl erişebilirsiniz?
	Avusturya Kızılhaç’ı eyalet birlikleri
	Burgenland Eyalet Birliği
	Aşağı Avusturya Eyalet Birliği
	Salzburg Eyalet Birliği
	Tirol Eyalet Birliği
	Viyana Eyalet Birliği
	Kärnten Eyalet Birliği
	Yukarı Avusturya Eyalet Birliği
	Steiermark Eyalet Birliği
	Vorarlberg Eyalet Birliği



	Federal Sağlık Bakanlığının broşürleri



