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eigenen Gesundheitskompetenz sowie die Orientierung im deutschen 

Gesundheitssystem. Der Schwerpunkt lag dabei auf den Themen 

Gesundheitsvorsorge und Prävention.  

Träger des Projektes ist der Ausländerrat Dresden e.V. , welcher sich seit 1990 

für die Rechte und Interessen von Menschen mit Migrations- und 

Fluchterfahrung in Dresden einsetzt.  

 

Leitung des Projektes:  Fatemeh Pohl-Shirazi 

Text & Gestaltung:  Fatemeh Pohl-Shirazi, Xenia Grimme, Mirjam  

Schneider 

Herausgeber:   Ausländerrat Dresden e.V. 
       Heinrich-Zille-Str. 6 
        01219 Dresden 

 

Mit der Verwendung des Sternchens (*) bringen wir sowohl unsere Anerkennung 
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An manchen Tagen fühlen wir uns sehr gut und denken, wir können alles 

schaffen. An anderen Tagen ist das nicht so. Das ist ganz normal, denn die 

Tagesform eines Menschen ist nicht immer gleich. Eine Rolle kann dabei auch 

die Gesundheit spielen. Wenn unser Körper oder unsere Seele nicht gesund ist, 

fühlen wir uns auch oft nicht gut. Deswegen müssen wir auf unsere Gesundheit 

Acht geben.  

 

 

Was ist Gesundheit?         

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
  
 

Gesundheit hat viele Gesichter und 

für jede Person kann Gesundheit 

etwas anderes sein. Die 

Weltgesundheitsorganisation 

(WHO) versteht unter Gesundheit 

den „Zustand vollkommenen 

körperlichen, geistigen und sozialen 

Wohlbefindens und nicht nur das 

Fehlen von Krankheiten." Das heißt, 

wir müssen uns um unseren Körper 

und unsere Seele kümmern. Nur 

wenn es der Seele und dem Körper 

gut geht, sind wir auch gesund.  

Unser Körper und unsere Seele 

arbeiten sehr eng zusammen und 

beeinflussen sich gegenseitig. Geht 

es der Seele schlecht, kann es dem 

Körper auch schlecht gehen und 

umgekehrt.  

Abb. 1 - Jahresputz Gesundheit 
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Wie können wir uns um unsere Gesundheit kümmern? 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aber es ist auch wichtig, den eigenen Gesundheitszustand regelmäßig 

kontrollieren zu lassen. Genauso wie wir unser Zuhause regelmäßig sauber 

machen und einmal im Jahr einen großen Jahresputz vornehmen, brauchen 

auch unser Körper und unsere Seele regelmäßig Pflege. Ein Arzt oder eine 

Ärztin kann überprüfen, ob wir gesund sind oder was getan werden muss, um 

unsere Gesundheit zu erhalten. Das nennt man dann Gesundheitsvorsorge. 

Die betreiben wir, damit wir genauso gern in uns wohnen, wie in einem 

schönen, sauberen Zuhause.  

 

Um gesund zu bleiben, können wir selbst etwas tun:  

• Bewegung im Alltag - z.B. Sport machen, 

mindestens 10.000 Schritte am Tag gehen  

 

• Auszeiten und Pausen für sich nehmen 

 

• soziale Kontakte - mit Menschen  

treffen und sprechen, die uns gut tun 

 

• gesunde Ernährung - z.B. durch  

täglich Obst und Gemüse,  

Vollkorn-Produkte oder  

ungesüßte Getränke  
Abb. 2 - Ernährungspyramide  
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Wie funktioniert Gesundheitsvorsorge? 

Ein Arzt oder eine Ärztin untersucht zunächst unseren gesamten Körper und 

kontrolliert unseren Gesundheitszustand. Dafür gibt es verschiedene 

Untersuchungen im Rahmen der Gesundheitsvorsorge. Diese nennt man 

Vorsorge- und Früherkennungsuntersuchungen oder Check-Ups. Die 

Gesundheitsvorsorge ist sehr wichtig, denn dadurch kann man Krankheiten 

frühzeitig erkennen, Maßnahmen vor Ausbruch einer Krankheit treffen oder 

eine bestehende Krankheit besser bekämpfen. Außerdem können Vorsorge-

Untersuchungen uns dabei helfen, unseren Körper besser kennenzulernen. 

Regelmäßige Vorsorge trägt auch zu einer höheren Lebenserwartung bei — 

vor allem seit es den Anspruch auf kostenlose Vorsorge-Untersuchungen der 

gesetzlichen Krankenkassen gibt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Was sollten wir als Patient*innen wissen? 

Freie Wahl der Ärzt*innen:  

Wir haben in Deutschland die Möglichkeit, 

selbst zu entscheiden, welche Ärzt*innen wir 

aufsuchen. Fühlen wir in einer Praxis wohl, 

ist es gut, wenn wir dort bleiben, denn dort 

kennen sie unsere Krankheitsgeschichte. 

Fühlen wir uns aber nicht wohl, dürfen wir in 

eine andere Praxis wechseln. 
Abb. 3 - Ärztliches Gespräch 
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Schweigepflicht:  

In Deutschland gibt es das Gesetz der Schweigepflicht. Ärzt*innen, 

Therapeut*innen oder Sozialarbeiter*innen dürfen nicht mit anderen  

   Personen über unsere Probleme sprechen. Bei 

                     unserem Arzt oder unserer Ärztin dürfen wir also        

                     ganz offen darüber sprechen, was uns belastet.  

Terminvereinbarung:  

Hausärzt*innen können wir zu offenen Sprechzeiten oftmals ohne Termin 

aufsuchen. Bei Fachärzt*innen brauchen wir allerdings einen Termin und 

meistens einen Überweisungsschein. Ein Termin kann direkt in der Praxis 

oder telefonisch vereinbart  

werden. Es gibt Beratungsstellen, die uns bei  

der Terminvereinbarung unterstützen können.  

Abb. 4 - Ärzt*innen 

Abb. 5 - Rechtscheck 
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Vorbereitung:  

Es ist wichtig, die Chipkarte der Krankenkasse und wichtige Unterlagen (z.B. 

Überweisungsschein, Medikamentenplan) zum Ärzt*innentermin 

mitzunehmen. Zur Vorbereitung auf einen Vorsorge-Termin kann man sich 

auch Antworten auf bestimmte Fragen überlegen. Mögliche Fragen können 

dabei sein:  

• Habe ich gesundheitliche Probleme?  

• Was kann ich selbst für meine Gesund- 

heit tun? 

• Warum ist es wichtig für mich, das  
zu tun? 

• Welche Medikamente nehme ich ein? 

• Vertrage ich bestimmte Dinge nicht? 

• Wie ernähre ich mich und bewege ich mich im Alltag?  
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leistungen der gesetzlichen Krankenkassen:  

Die meisten Menschen, die in Deutschland leben, sind gesetzlich kranken-

versichert. So bekommen alle die gleichen medizinischen Leistungen. Die 

Kosten dafür werden entweder komplett von der Krankenkasse gezahlt, oder 

wir bezahlen selbst einen Teil dazu. Die wichtigsten Leistungen, welche die 

Krankenkasse bezahlt, sind z.B.: ärztliche Behandlungen, Medikamente, 

Therapien, häusliche Krankenpflege, Schutzimpfungen, Zahnvorsorge, aber 

auch Vorsorge- und Früherkennungs-Untersuchungen für Kinder und 

Erwachsene.  

Abb. 6 - Chipkarte & Überweisung 
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Welche wichtigen Vorsorge-Untersuchungen bezahlen 

die gesetzlichen Krankenkassen?  
 

Schutzimpfungen  

Impfungen gehören zu den wichtigsten Vorsorge-

Maßnahmen. Sie können Menschen vor Erkrankungen 

schützen und dafür sorgen, dass sich bestimmte 

Krankheiten nicht weiterverbreiten. Unseren Impfschutz 

können wir regelmäßig überprüfen lassen, denn im 

Impfausweis wird eingetragen, welche Impfungen wir 

bereits haben. Einen Impfausweis bekommt man in der 

Apotheke oder bei Hausärzt*innen. 

 

Säuglinge, Kinder und Jugendliche  

von 0 - 17 Jahren  

Erwachsene  

ab 18 Jahren  

Erwachsene  

ab 60 Jahren 

Diphtherie, Tetanus, Polio, 

Pertussis, Hepatitis B, Hib 

(Auffrischung alle 10 Jahre)  

Diphtherie, Tetanus, 

Pertussis (alle 10 Jahre) 

Pneumokokken  

(alle 6 Jahre)  

Rotaviren  ggf. Polio, Masern  Influenza (jährlich) 

Masern, Mumps, Röteln (mind. 2x)  Gürtelrose (mind. 2x) 

Windpocken/Varizellen (mind. 2x)  

Pneumokokken 

Meningokokken  

HPV-Impfungen (mind. 2x)  

 

Abb. 7 - Impfpass 
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Zahnärztliche Vorsorge  

Weil gesunde Zähne auch wichtig sind, damit  

wir uns wohl fühlen können, müssen wir unsere  

Zähne gut pflegen. Gesundes Essen, regel- 

mäßiges Zähneputzen oder Vorsorge  

durch Zahnärzt*innen können uns dabei helfen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wer?  Welche zahnärztlichen Leistungen? 

Kinder  
(0,5 - 6 Jahre)  

• Anspruch auf 6 Untersuchungen  

• in Abstimmung mit U-Untersuchungen  

Kinder und 
Jugendliche  
(6 - 18 Jahre) 

• 2x im Jahr Kontrolluntersuchungen  

• Gruppenprophylaxen in Kita & Schule zum Thema Mundhygiene 
(z.B. richtiges Zähneputzen, gesunde Ernährung) 

Erwachsene  
(ab 18 Jahren) 

• 1x pro Halbjahr Kontrolluntersuchung  

• 1x pro Jahr Entfernung von Zahnstein 

• alle 2 Jahre Erstellung eines Zahn- und Zahnfleisch-Screenings 
(PSI) / Parodontose-Prophylaxe 

Abb. 9 - Bonusheft 

Abb. 8 - Zahnpflege 

In einem Bonusheft werden alle Untersuchungen ein-

getragen, bei denen wir waren. Dabei sollten wir 

mindestens 5 Jahre ohne Pause regelmäßig zum 

Zahnarzt oder zur Zahnärztin gehen. Nur wenn wir 

regelmäßig unsere Zähne untersuchen lassen, bezahlt 

die Krankenkasse später Geld bei notwendigen 

Zahnbehandlungen. Ein Bonusheft bekommt man bei 

Zahnärzt*innen oder bei der Krankenkasse.  
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Kindergesundheit   

Nach der Geburt eines Kindes bekommen Eltern 

das Untersuchungsheft für ihr Kind. Darin steht 

genau, wann eine bestimmte Untersuchung des 

Kinderarztes oder Kinderärztin notwendig ist. 

Insgesamt sind das 11 U-Untersuchungen bis zum 

10. Lebensjahr des Kindes. Mögliche Krankheiten 

des Kindes können so bereits früh erkannt werden.  

 

Für Jugendliche bezahlen die Krankenkassen 2 wichtige Vorsorge-Termine: 

• J1-Untersuchung (zwischen 12 und 14 Jahren)  

• J2-Untersuchung (zwischen 16 und 17 Jahren)  

 

Schwangerschaft und Geburt  

Die Kosten für die Feststellung einer Schwangerschaft, Vorsorge-

Untersuchungen (z.B. Ultraschalluntersuchungen, Blutuntersuchungen)  

und Gespräche mit Ärzt*innen vor und nach der Geburt  

werden von den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt.  

 

   Im Mutterpass wird alles zu  

den Vorsorge-Untersuchungen  

und der Schwangerschaft festgehalten.  

 
 

Abb. 10 - U-Heft 

Abb. 11 - Mutter  
& Kind 

Abb. 12 - Mutterpass 
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Vorsorge-Untersuchungen für Frauen* 
 

Alter  Vorsorge-Untersuchung 

ab 20 Jahren  

 

Gebärmutterhalskrebsvorsorge:  

• 1x im Jahr Untersuchung der äußeren & inneren 

Geschlechtsorgane (Abstrich, Abtasten)  

bis 25 Jahren   Chlamydientest (Geschlechtskrankheit): 

• 1x im Jahr  

ab 30 Jahren  

 

Brustkrebsvorsorge:  

• 1x im Jahr Tastuntersuchung der Brust  

& der Lymphknoten  

ab 35 Jahren  
 

 

Hautkrebsvorsorge:  

• alle 2 Jahre Untersuchung der gesamten 

Hautoberfläche  

 Allgemeiner Check-Up: 

• alle 3 Jahre  

 Gebärmutterhalskrebsvorsorge:  

• alle 3 Jahre Abstrich & HP-Viren-Test  

50-70 Jahre  

 

Brustkrebsvorsorge:  

• alle 2 Jahre Mammographie (Röntgen)  

50-54 Jahre 

 

Darmkrebsvorsorge: 

• 1x im Jahr Untersuchung Darms & Bluttest  

50-54 Jahre • alle 10 Jahre Darmspiegelung 

• oder: 1x im Jahr Test auf Blut im Stuhl 

Abb. 13 

Abb. 14 

Abb. 15 

Abb. 16 

Abb. 17 
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Vorsorge-Untersuchungen für Männer*  
 

Alter  Vorsorge-Untersuchung 

18 bis 35 

Jahren  
 Check-Up beim Hausarzt  

• einmalig  

ab 35 Jahren  
 

Allgemeiner Check-Up: 

• alle 3 Jahre  

  

Hautkrebsfrüherkennung:  

• alle 2 Jahre Untersuchung der gesamten 

Hautoberfläche 

ab 45 Jahre  

 

Krebsvorsorge Prostata & Genitalien: 

• 1x im Jahr Tastuntersuchungen (Prostata, 

Genitalien, Leistenlymphknoten) 

50-54 Jahre  

 

Darmkrebsvorsorge:  

• 1x Darmspiegelung 

(Wiederholung alle 10 Jahre)  

• oder: 1x im Jahr Test auf verborgenes Blut im 

Stuhl  

ab 55 Jahren • 1x Darmspiegelung & Tastuntersuchung des 

Enddarms (alle 10 Jahre) 

• oder: Enddarmspiegelung (alle 5 Jahre) & 

jährlicher Bluttest 

ab 65 Jahren  

 

Früherkennung Bauchaoirtenaneurysma: 

• einmalige Ultraschalluntersuchung 

 13 

Abb. 18 

Abb. 19 

Abb. 15 
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Viele Krankenkassen fördern neben Vorsorge-Untersuchungen auch andere 

Maßnahmen zum Erhalt unserer Gesundheit - einige Beispiele:  

 

• Angebote zur Stressbewältigung und Förderung  

von Entspannung durch z.B. Yoga, Pilates  

• Nichtraucher*innen-Kurse 

• Suchtberatung  

• Ernährungsberatung  

• Sportangebote wie z.B. Aqua-Sport, Rückenschule 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Genaue Informationen darüber, welche Kursangebote in der Nähe unseres 

Wohnortes von der eigenen Krankenkasse übernommen werden, sind oft auf 

der Internetseite der Krankenkasse zu finden. Die Krankenkasse informiert 

auch telefonisch über diese Angebote.   

 
 

Abb. 21 - Ernährung 

Abb. 20 - Yoga 

Abb. 22 - Familie  
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Bonusprogramme der gesetzlichen Krankenkassen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

Einige Krankenkassen bieten „Bonusprogramme“ an. So belohnt z.B. die AOK 

Plus Personen, die regelmäßig zu Vorsorge-Untersuchungen gehen. Dabei 

können bei jeder Untersuchung oder anderen Vorsorge-Angeboten Punkte 

gesammelt werden, die jährlich als ein Geldbetrag ausgezahlt werden.  

Für die Teilnahme:  

• Versicherung bei der AOK Plus  

• Alter: über 15 Jahre  

• keine Teilnahme im selben Jahr 

an anderen AOK-Tarif-

Angeboten  

• Anmeldung: online oder 

persönlich in einer AOK-Plus-

Filiale  

• Punkte: online, per App oder mit 

Bonusheften an AOK senden  

Dafür Bonuspunkte erhalten:  

• Sport und Bewegung 

(z.B. Mitgliedschaft in einem 

Fitnessstudio oder Verein)  

• Vorsorge (z.B. Zahnvorsorge, 

Gesundheits-Check-Ups, 

Krebsvorsorge, Haut-Checks) 

• Schutzimpfungen 

• Engagement (z.B. Blutspende, 

Teilnahme an einem Erste-Hilfe-

Kurs)  
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تييبُُُ-١٢ُُ-ُرقمُالشكل
ُ
 الأمومةُك



  

 

يةُالعناية  بالأسنانُالصح 

ُُأمرُ ُالسليمةُالأسنانُكون
 
ُُغاية ّ
 
ُالذيُالأمرُُهذاُُالأهمية،ُف

اءُ ُبأنناُُنشعرُ ُيجعلناُ ُُهناُُومرتاحون.منُأصح  ب  ُعليناُُيتوج 

،ُالطعامُتناولُُبأسنانناُ.ُالإعتناءُ  ّ
ُالأسنانُتنظيفُالصح 

ُُُوالمساعدةُالتعاونُأوُُباستمرارُ ّ
 
ُالعنايةُإجراءاتُتنفيذُُف

ُُالصحية ّ
 الأسنانُ.ُطبيب/ةُلناُُيحددهاُُالتر

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

ُُالعنايةُالصحيةُبالأسنان؟
 
 من؟ ماُُهُُّخدمات

• ُ
 
 فحوصاتُستةُعلىُالحصولُلهؤلاءُيحق

درجةُالفحوصاتُمعُبالتنسيق •  (Uُُُالفحوصاتُ)برنامجُضمنُالم 
ُُالأطفال ّ
 
ُ–ُأشهرُُ)ستةُسنُف

ُ  سنوات(ُستالُحتر

• ُ
 
ُف

 
ُُمرتي  ُُإختباريةُحوصات ّ

 
 ُالعامُف

• ُ
 
ُُالوقاية

 
ُُبهُمعمولُ ُ)نظامُ ُالجماعية ّ

 
ُورياضُللمدراسُألمانيا(ُف

ُُيتناولُ ُالأطفال
 
ُتنظيفُالمثالُ:ُسبيلُ)علىُالفمُنظافةُموضوع

ية(ُالتغذيةُالأسنان،  الصح 

ُُالأطفالُ 
ن
ُُواليافعون ّ
 
ُسنُف

ُُُسنواتُ)ست (١٨ُُحتر
 
 عاما

• ُ
 
 للمراقبةُفحوصاتُأشهرُُستةُكلُُواحدةُمرة

• ُ
 
سُإزالةُأشهرُُستةُكلُُواحدةُمرة

ّ
 الأسنانُعنُالتكل

• ُ
 
ُمنُللوقايةُ(PSI)ُواللثةُللأسنانُمسحُأجراءُيتم ُُعامي  ُُكلُُمرة

 بالأسنان(ُالمحيطةُ)الأنسجةُالأسنانُدواعمُإلتهاب

ُ
 
١٨ُُُالــُسنُمنُإبتداءاُُالبالغون

ُ
 
 عاما

۱۰  

ُ ّ
 
ُُُف تم ُُهذاُُالمكآفاتُكتييب  ُكافةُُ(ُ)تدوينُإدراج ُُي  ُالمعلوماتُ

قة
ّ
تعل ُُبالفحوصاتُالم  ّ

ستفيدُُالشخص ُُيجريــهاُُالتر ُمنُالم 

يةُ.ُالرعايةُخدمات ُُالصح  ّ
 
مُحالُوف ستفيدُُالتر  ُطبيب/ةُبزيارةُالم 

ُُفيقومُإنقطاعُوبدونُبإنتظامُسنواتُخمسُلمدةُالأسنان ّ
 
ُهذهُف

ُُالمالُمنُ ُالمزيدُ ُبدفع ُُالصحُُّالتأمي  ُُصندوقُالحالة
 
ُالحاجةُعند

ُ كيب  ُُيحصلُ ُسنُ.ُلزرعُأوُُتلبيسةُ ُلتر تلفر ُالعنايةُخدماتُم 

ية تييبُُعلىُالصح 
ُ
ُُأوُُالأسنانُطبيب/ةُعندُُهذاُُالمكآفاتُك ّ

 
ُف

ُ.ُالتأمي  ُُمصلحةُمكتب ّ
 الصح 

 الأسنانُطبيبُ-٨ُُ-ُرقمُالشكل

 

تييبُُُ-٩ُُ-ُرقمُالشكل امتیاز
ُ
 ك

 المكافآت



  

 

ندرجةُالخدماتُأهم ُ ُُالعنايةُضمنُالم  ّ
 
رُُالتشخيصُسياقُف

ّ
بك ُالم 

ُُللأمراض ّ
ُُوالت 

 
 الحكومّ؟ُالصحُُّالتأمي   ُُغطيهاُي

 

 الواقيةُاللقاحات

ُ
 
ُُتعد

 
ُُالأشياءُأهمُمنُُاللقاحات ّ

ُُضمنُتندرج ُُالتر ُالوقائيةُ.ُالتدابت 

ُ
 
ُُحمايةُاللقاحاتُلهذهُيمكن ُُحيث ُبالأمراضُالإصابةُمنُالبسر 

ُُإنتشارُ ُتمنعُأنُاللقاحاتُهذهُشأنُومنُكماُ نةُ.ُأمراض   ُمعي 

ُُنتحققُأنُبإمكانناُُ ُالوقائيةُاللقاحاتُحالةُمنُدوريُوبشكل 

ةُُالمناعية(ُ)الحماية ُالبياناتُكافةُُكونلُوذلكُبناُُالخاص 

ة ُُباللقاحاتُالخاص 
 
دة ُُمقي  ّ

 
ُُف ُاللقاحاتُدفتر ُالذيُالشخصُُّ

ُ
 
ُُعلىُالحصولُبإمكانكمُبحوزتناُ.ُيكون ُأيةُمنُاللقاحاتُدفتر

 .الأسرةُطبيب/ةُعيادةُمنُأوُُصيدلية

ُسنُمنُإبتداءاُُالبالغون
 سنةُالستي  ُ

ُالثامنةُسنُمنُإبتداءاُُالبالغون
ُ  عسر 

ع
 
ُُالسابعةُدونُوالأطفالُالرض ُمنُعسر 
 العمر

رات ُالعقديةُأوُُالرئويةُالمكو 
 سنوات(ُستةُ)كلُالكروية

ياُ اق(،ُالدفتر
 
ُالكزاز،ُ)الخن

ُُ)كلُالديكُُّالسعال ُعسر 
 سنوات(

ياُ اق(،ُالدفتر
 
ُُ)الخن

ُ
ُالأطفال،ُشللُ ُزاز،الك

ُلقاحُب،ُالكبدُُلتهابإُالديكّ،ُالسعال
ستدمية ليةُالم  ُداعمُلقاحُإلىُ)بحاجةُالت  

ُُكلُُمرة  سنوات(ُعسر 

(ُالإنفلونزاُ
 
وسات والحصبةُالأطفالُشلل )سنويا  والإسهال(ُ)التقيؤُُالعجليةُالفت 

رب س ُُاله  ّ
ر
طاف

 
ُعلىُجرعتي  ُُ)ُالن

 الأقل(
 

كاف،ُالحصبة،
 
 ُالألمانيةُالحصبةُالن
 الأقل(ُعلىُ)جرعتي  ُ

 
 

اقُالماءُ/ُجدري م   الأقل(ُعلىُ)جرعتي  ُُالح 

 
 

رات  الكرويةُالعقديةُأوُُالرئويةُالمكو 

 
 

حائيةُالنيسرية  السحايا(ُ)إلتهابُالس 

وس   يُالحليمُُّالورمُفت  ُجرعتي  ُُ)ُالبسر 
 الأقل(ُعلى

۹  

ُُ-٧ُُ- رقمُالشكل  اللقاحاتُدفتر



  

 

:ُ  التحضت 

ُُ ُُختلفةالمُ ُالطبيةُالفحوصاتُإجراءاتُتنفيذُُخلالُالطبيب/ةُمساعدةُ ُبهدف  ب  ُعليناُُيتوج 

ُ ُُالتأمي  ُُبطاقةُ ُإصطحاب  ّ
ُُوكافةُ ُالصح  ةُالمتعلقات  ُالتشخيصُتقاريرُ ُالمثالُ:ُسبيلُ)علىُالهام 

يةُالإحالةُالسابقة، ُُالطب  ّ
ُُأصدرهاُُالتر ُُالأدوية(ُ.ُتناولُخطةُالأسرة،ُةُ/طبيب  ّ

 
ُُسياقُف ُالتحضت 

ُُللموعدُ ّ
 
ُُللمرءُيمكن ُُالعيادةُف

 
ُُأيضا ُُالإجاباتُحولُالتفكت  ّ

عطيهاُُالتر ُُتلقيهُعندُُسي 
ا
نةُأسئلة ُمعي 

 الطبيب/ةُ.ُمن

ُُتتضمنُ ُأنُيمكنُ 
 
حتملةُالأسئلة  مايلّىُ:ُالم 

ُُهل •
 
يُ ُتوجد

 
ُُلد

 
ية؟ُمشكلات  صح 

ُُالذيُماُ • ّ
مكنت  ؟ُالقيامُ ُي   به 

ُُتنبعُ ُأينُمن •
 
 بذلك؟ُأناُُأقومُ ُأنُأهمية

ُُهُُّماُ •
 
ُُُالأدوية ّ

 أتناولها؟ُالتر

لها؟ُأستطيعُ ُلُاُأشياءُ ُهنالكُهل •  تحم 

غذيُكيف
ُ
ُُأتحركُوكيفُنفشُُّأ ّ

 
ُُف ّ

 اليومية؟ُحيائر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ُُالخدمات ّ
مهاُُالتر

 
قد ُُالتأمي  ُُي  ّ

 الحكومُّ:ُالصح 

ُ
 
ُُيعيشونُالذينُالمواطني  ُُغالبية ّ

 
ُُُعليهمُنُ مأمُ ُألمانياُُف

 
ُُالتأمي  ُُخلالُمنُصحيا ّ

ُالصح 

ُُأنهمُمعناهاُُوهذاُُالحكومُّ.
 
ُُجميعا

 
ةُالخدماتُيتلقون  المساواةُ.ُقدمُعلىُوذلكُذاتهاُُالطبي 

ُ
 
ُُإن بةُالنفقات 

 
ت تر ُُالخدماتُهذهُعلىُالم 

 
غطاة ُُُم 

 
ُُأوُُكليا

 
ُُالتأمي  ُُصندوقُقبلُمنُجزئيا ّ

ُالصح 

ُُالحكومُّ ّ
 
ُُالجزئيةُالتغطيةُحالُوف تب   ُالشخصُّ.ُناُحسابُ ُمنُالنفقاتُمنُجزءُ ُدفعُ ُعليناُُيتر

قاحات للمرض ى، المنزلية الرعاية الأدوية،  الطبّية، والمعالجات المعاينات المثال: سبيل على بها الحكومي الصحّي التأمين يتكفّل التي الخدمات أهم  
ُ
  الل

ُُ-٧ُُ-ُرقمُالشكل  اللقاحاتُدفتر

ُُ-٦ُُ-ُرقمُالشكل
 
يةُوالإحالةُالصحُُّالتأمي  ُُبطاقة  الطب 

 ۸ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

۷ 

ُُالموعدُُأخذُ ّ
 
يةُ:ُالعيادةُف  الطب 

ُ ّ
 
ُُتتوفرُ ُالأحيانُغالبُف ّ

 
ُُالأسرةُطبيب/ةُعيادةُف

 
ُيتعلقُفيماُُموعدُ.ُبدونُللمراجعةُأوقات

ُونحتاجُكماُُُموعدُُعلىُالحصولُ ُفنحتاج ُُمختص/ة(ُ)طبيب/ةُالإختصاصيةُالطبيةُبالعيادات

ُ
ا
يةُإحالة ُُبإمكانناُُالأسرةُ.ُطبيبُمنُطب 

 
ُُالموعدُُأخذ

ا
ة ُُمباسر  ّ
 
ُأوُُالمختص/ةُالطبيب/ةُعيادةُف

ُ.ُالاتصالُخلالُمن ّ
ُُالمشورةُتقديمُمراكزُُوتتوفرُُكماُُُالهاتف  ّ

مُالتر
 
قد
 
ُُالدعم ُُت ّ

 
ُالسياقُهذاُُف

 .مختص/ة(ُطبيب/ةُعيادةُلدىُموعدُُ)أخذُ

ُ امُواجب  يةُ:ُالإلتر   ُبالسر 

ُ
 
ُُيوجد ّ
 
ُُألمانياُُف

 
لزمُقانون /المعالجات،ُالأطباء/الطبيبات،ُي  ُالمرشدين/المرشداتُالمعالجي  

ثُبعدمُالإجتماعيي  ُ
 
ُُوالإفصاحُمشكلاتناُُعنُالتحد ُالمشكلاتُ.ُهذهُعنُآخرينُلإشخاص 

مُأنُبإمكانناُُأنهُمعناهُهذاُ
ّ
مُ ُالذيُالطبيب/ةُمعُنتكل

 
يةُالعنايةُخدمةُلناُُيقد ُبمنتهىُالصح 

ُُالأمورُُكلُُحولُالصراحة ّ
ثقلُ ُالتر

 
ُكاهُ ُُت

 
ُُناُل  ناُ.وتزعج 

ُُموعدُُأخذُُ-٤ُ-ُرقمُالشكل ّ
 
يةُالعيادةُف  الطب 

ُُالتحققُ-٥ُُ-ُرقمُالشكل ّ
 القانوئ 



  

 

ية؟ُالعنايةُتعملُكيف
ّ
 الصح

ُُيقومُ 
 
/ة ُبُطبيب  لق 

 
رُ ُخ

يةُ ُحالتناُُعنُالأمرُُوكذلكُبالكاملُجسمناُُعنُتصو 
ُإلىُوللوصولُالصح 

رُُهذاُ توفرُ ُالتصو 
 
ُُت

 
تعددةُوالتقنياتُالإجراءات ُُذلكُكلُ ُُُُ.)الفحوصات(ُالم  ّ

 
يةُ.ُالعنايةُإطارُُف  ُالصح 

ُ
 
طلق

 
ُُماُُعلىُت

 
ُُأعلاهُورد

 
يةُالعنايةُتسمية رةُوالفحوصاتُالصح 

ّ
فُالهادفةُالمبك ُالةالحُعلىُللتعر 

ية ستخدمُ ُكماُُُالصح  ُُوي  ّ
 
ُُ(ُ.Ups-Check)ُآبُتشيكُمصطلحُالأحيانُبعضُف

 
يةُالعنايةُإن ُالصح 

ُُأمرُ  ّ
 
مكنناُُكونهاُُُالأهمية،ُغايةُف

 
ُُوُُت ّ

 
ُُف رُُوقت 

ّ
بك فُمنُم  ُُأنُمكنالمُ ُالأمراضُعلىُالتعر  صيب 

 
ُت

ُُوبالتالّىُُ،ُالإنسان
 
مكنُ ُالإجراءاتُتحديد ُُالم 

 
ُُكماُُُالمرضُظهورُ ُقبلُهاُإتخاذ

 
ُالإجراءاتُهذهُأن

ُ
 
ة ُُمهم 

 
ُُالأمراضُمحاريةُعلىُناُقدرتُ ُلتحسي  ُُجدا ّ

ُالفحوصاتُ.ُخلالُمنُبهاُُالإصابةُنتكشفُالتر

ُ
ا
ُُالعنايةُتفيدناُُذلكُعلىُعلاوة

 
ية ُُالصح  ّ
 
فُف ُُأجسامناُُعلىُالتعر   ُأفضلُ.ُبشكل 

سهم ُ
 
ُُت

 
ُُالعناية

 
ية ُُالصح  ّ
 
قعُالأعمارُُمتوسطُزيادةُف ُُالأمرُُهذاُُ-ُةالمتو 

 
ُُبات

ا
ُُحقيقة

 
ُاللحظةُمنذ

ُ ّ
يةُالعنايةُفحوصاتُبإجراءُالحقُفيهاُُللمواطني  ُُأصبحُالتر ،كونُالصح 

 
انا ُالتأمي  ُُنظامُُمج 

ُ ّ
لُالحكومُُّالصح   الفحوصاتُ.ُهذهُعنُالناجمةُالنفقاتُيتحم 

 

ُُماُ ب 
ّ
ُُعليناُُيتوج

 
ُُهمعرفت

 
وُُنحن

ّ
ية؟ُالعنايةُخدمةُمتلق

ّ
 الصح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٦ 

 الحريةُ:ُبمطلقُالطبيب/ةُإختيارُ
ُُلناُُتتوفرُ  ّ

 
ُُالقرارُُإتخاذُُإمكانيةُألمانياُُف ّ

 
ُإختيارُُمسألةُف

ُ-الذيُالطبيب/ة ّ
ُُالتر ُُخلالهُ ُمنُنتلفر

 
ُالعنايةُخدمة

يةُ. ُُعندماُُُالصح 
 
ُأمرُ ُفهذاُُطبيب/ةُعيادةُبأنفسناُُنجد

ُُجيد، ّ
 
ُُستمرارُالُاُأردناُُحالُف ّ

ُالعنايةُخدمةُبتلفر

ية ُُالصح  ُيعرفونُالطبيب/ةُكونُُالعيادة،ُهذهُعتر

تناُ يةُست  ُُبالارتياحُنحس ُُنعدُُلمُلكنناُوُُُالصح  ّ
 
ُهذهُف

 ُ.ُأخرىُبعيادةُ ُهاُلستبدنُأنُبإمكانناُُفإنهُالعيادة

يةُالفحوصاتُ-٣ُ-ُرقمُالشكل  الطب 



  

 

ُ  نا؟صحتُ بُ ُالإعتناءَُُنستطيعُ ُكيف 

 

 

ُ
 
يةُ ُومنُ ُلكنه

ُُأنُبمكانُالأهم  راقب 
 
ُُن

 
يةُناُحالت ُوُُ الشخصيةُالصح  ظم،ُبشكل 

 
نت ُُم 

 
ُُكماُُُتماما ُنراقب 

ُ
 
ُُالحالةُدوما ّ

لُعليهاُُيكونُالتر  فيهُ.ُنعيش ُُالذيُالمت  

ُُفنحنُ 
ُ
حافظ

 
ُُن

 
لُهذاُُعلىُدوما ُُالمت  

 
ُُنظيفا

ا
ُُواحدةُومرة ّ

 
ُُبإجراءُنقومُ ُالعامُف ُُتنظيف  ُشامل 

لُ. اُُيحتاج ُُللمت  
 
ناُُمنُكلُ ُُمن ناُُجسم  ُُأنُالنفسيةُوحالت  ّ

ُُالطبيب/ةُيستطيعُبهماُ.ُنعتت 
 
ُمنُالتأكد

اءُأنناُ ُُالأمرُُكذلكوُُُُأصح 
 
مكنه ُُماُُتحديدُُ/هاُُي  ّ

ُعليهاُُوالحفاظُصحتناُُلإستعادةُ ُبهُ ُالقيامُ ُينبغ 

.ُ
ا
 ُسليمة

هُ ُماُُهذاُ
سمي  ُُالمرءُ ُي 

 
ُُالعناية

 
ُُنقومُ ُنحنُ ُُ.الصحية يةُ ُالعنايةُبإجراءات 

ُُسرورُُبكلوُُهذهُالصح 

عنُكُُُّوذلك
 
ُُبالعيشُُتمت ّ

 
ُُوأجسامناُُأنفسناُُف

 
عُ ُكماُُُُتماما

 
ُُبالسكنُنتمت ّ

 
ُُف ل 

ُُمت    ونظيفُ.ُجميل 

 

  

 ٥ 

ُُأنُبهدف اءُنبفر  بأنفسناُ:ُالأمورُُببعضُنقومُ ُأنُيمكنناُُأصح 

• ُ
 
ُُالحركة ّ
 
مارسةُالمثالُ:ُسبيلُعلىُاليوميةُ.ُحياتناُُف ُالرياضة،ُم 

ُ ُُالأقلُعلىُُخطوة١٠٠٠٠ُُلمسافةُالست  ّ
 
 ُ.الواحدُُاليومُف

احاتُأنفسناُُمنح • عةُ.ُأوقاتوُُُإستر
 
ستقط  ُم 

ُُوذلكُ–ُالإجتماعُُّالتواصل • ُُلقاءُعتر  الأشخاص 

 معهمُ.ُالحديثُتبادلوُُُُلهمُنرتاح ُُالذينُالآخرينُ

يةُالتغذية •  تناولُالمثالُ:ُسبيلُعلىُ–ُالصح 

ضارُ
 
 ُالحبوبُمنتجاتوُُُوالفواكهُالخ

ُُالكاملة  الأمرُوكذلكُالمقشورة(ُ)غت 

وبات ُُالمسر  حلاةُ.ُغت   الم 

ُُ-٢ُ-ُرقمُالشكل  للصحةُالسنويُالتنظيف 



  

 

ُ ّ
 
ُُعلىُبأنناُُنشعرُ ُ)الأيام(ُالأحيانُبعضُف رامُماُُخت  ُُي 

 
ُُونعتقد

 
ُُناُبأن

 
ُكلُُإنجازُُعلىُعلىُقادرون

ءُ. ّ
ُوُُُش  ّ

 
ُُف خرىُأيام 

ُ
ُُأ

 
ُ ُالأمرُُيكون ُُالحالةُفإنُبالمطلق،ُطبيغُّ ُأمرُ ُهذاُُذلكُ.ُغت  ّ

ُُالتر
 
ُيكون

ُ
 
ُُُليستُوالمزاج(ُالجسمُ)لناحيةُعليهاُُالإنسان

 
مكنُ ُنفسهاُ.ُدوما ةُ ُي 

ُُأنُالنفسيةُ ُللصح  ُُتلعب 

ُ
 
ُُدورا ّ
 
ُُلُاُعندماُُالسياقُ.ُهذاُُف

 
ناُُيكون ُُجسم 

 
ُُسليما

 
عاف ُُفأنناُُم 

 
ُُلسناُُبأنناُُنشعرُ ُغاليا ّ

 
ُُف ُحال 

.ُ دة 
ُُماُُلكلُجي  ُُذكرهُ ُسلف  ب  ُُأنُعليناُُيتوج 

 
ُُونوليهاُُلصحتناُُننتبه  .الإهتمامُ.ُمنُالكثت 

 

 

 ماُُهُُّالصحة؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٤ 

ُ
 
ةُإن ُُللصح 

 
ُُأوجه

 
تعددة ُُم 

 
ُمفهومُ ُأنُبحيث

ةُ 
ُُالصح  ُُمنُيختلف  ُ  لآخرُ.ُشخص 

 
ُوفقا

مة
ّ
ُمفهومُفإنُ(WHO)ُالعالميةُالصحةُلمنظ

ة ُُالصح  ّ
ُُ"ُمايلّىُ:ُيعت 

 
ُُهُُّالصحة

 
ُمنُحالة

ُُالسلامةُاكتمال
 
ُُبدنيا

 
،ُوعقليا

 
ُليسُواجتماعيا

دُُفقط ُُالعجزُُأوُُالمرضُانعدامُمجر  ّ
فرُُيعت  ُتو 

 ُالصحةُ.

ُُسبقُماُُكلُ  ّ
 ُُ:يلّىُُماُُيعت 

ُ ُوبحالتناُُبجسمناُُنهتم ُُأنُعليناُُيتوجب 

ُُعندماُُفقطُالنفسيةُ.
 
اُُتكون

 
ُالنفسيةُحالتن

ُ ّ
 
دةُحالةُ ُف ُُعندهاُُجي 

 
اءُ.ُنكون  أصح 

ناُُيعمل ُُجسم  ُُوبشكل  ُُلصيق 
 
ُناُحالتُ ُمعُجدا

ُفعندماُُالآخرُ.ُعلىُأحدهماُُويؤثرُ ُكماُُُالنفسية

ُ
 
ناُُتكون

 
ُُالنفسيةُحالت ّ

 
دُُوضع ُُف ُُجي 

 
ُيكون

ناُ ُُجسم  ّ
 
ُُف دةُحال  ُ.ُوالعكسُجي   صحيحن

 

(ُللصحةُالسنويُالتنظيفُ-١ُُ-ُرقمُالشكل
 
 )مجازيا



  

 

 فهرسُالمحتويات

 
 ٤  ……………………………………………………………………………………..…… الصحة؟ُهُُّماُ

 

ُ  ٥  ……………………………………………....……………….…… نا؟صحتُ بُ ُالإعتناءُ ُنستطيعُ ُكيف 

 

ية؟ُالعنايةُتعملُكيف  ٦ ……………..…………………………………………………………… الصح 

 

ُُماُ ب  ُُعليناُُيتوج 
 
وُُنحنُ ُهمعرفت

 
ية؟ُالعنايةُخدمةُمتلق  ٦ …………………….………………  الصح 

 

ندرجةُالخدماتُأهم ُ ُُالعنايةُضمنُالم  ّ
 
رُُالتشخيصُسياقُف

ّ
بك  للأمراضُالم 

ُ ّ
 ۹ ………………………………………………………………. ؟الحكومُُّالصحُُّالتأمي   ُُغطيهاُيُ ُوالتر

 
ُبُ 

 
كافآتُرنامج مهُالذيُالم 

 
قد ُُالتأمي  ُُي  ّ

ُُالصح   ٥۱.…………………………………………… ُكومُّالح 

 

ُ هرس 
 
 ٦۱ ..………………………………………………………………………………………… المراجعنُُف

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ۳ 



  

 

يسوم  التحريرُتصري    حُ–ُالإمبر

تييبُهذاُ
ُ
وعُمنُإصدارُ ُأيديناُُبي  ُُالذيُالك حملُ ُالذيُالمسر   إسمُي 

رشدُ-ُالدليلُ ُ" ُُالم  ّ
ُُون/تالمهاجرُُ-ُُالصح 

 
دعمون /ت"ُي  ُُعنُعبارةُالدليلُُالمهاجرين  ُإرشادات 

ُُأتت ّ
 
ةُُالتدريبيةُالدوراتُإطارُ ُف

 
عد ،ُوالم 

 
ُُمنُخصيصا

 
ُُالمواضيعُحيث ّ

نها،ُالتر ضم 
 
ت
 
ُللأشخاصُ،ُت

محورُ ُُوهجرةُ.ُلجوءُتجاربُلديهمُالذينُ 
 
ت
 
زئيةُ:ُحولُ ُالإرشاداتُهذهُ ُت ُللكفاءةُالذاتيةُالتقويةُج 

ية خرىُالجهةُ ُومنُجهةُمنُهذاُُالشخصيةُالصح 
 
هُالأ ُُضمن ُُالصحيحُالتوج  ُُالنظام  ّ

ُالصح 

مدُ
 
عت ُُالم  ّ

 
 ُألمانياُ.ُف

ُ ُجاءُ  كت 
ُُضمنُ ُالتر ُُالموضوعات  ّ

هاُُالتر
 
تييبُتناول

ُ
يةُالعنايةُ ُعلىُالك  والوقايةُ.ُالصح 

ُ
 
ُُالجهة

 
وعُعلىُالقائمة سر  ُُهُُّالم 

 
ة معي  لةُالج  سج  جلسُالم  ُُالأجانبُشؤونُم  ّ

 
ُدريسدنُ.ُف

ُُتأسست
 
مة

ّ
نظ جتمعُم  ُُالم  ّ

ُُهذهُالمدئ  ّ
 
مةُهذه١٩٩٠ُُالعامُف

ّ
نظ ُُالم  ّ

ُُالتر عت 
 
ُُت ُُبمصالح  ُوحقوق 

ُ قيمنُ ُالأشخاص  ُُالم  ّ
 
ُُذويُمنُدريسدن،ُمدينةُ ُف هاجرةُالأصول  ُُمنُأوُُالم 

 
واُُالذينُ ُأولائك ُمر 

 اللجوءُ.ُبتجارب

ُ
 
وعُإدارة سر  ازیُپلُفاطمهُُ:الم   شت 

ازی،ُپلُفاطمهُُ:والصياغةُُالنصوص یامُگریمه،ُُزنیاُُشت   شنایدرُمت 

 e.V Dresden Ausländerratُُ:التحريرُ

ُُُُُ                                                  Heinrich-Zille-Str. 6 

ُُُُُ                                                       ُ01219ُDresden 
 

ازگُفتمانُهایُ ُخودُراُ ستارهُ)*(ُقدردائ  استفادهُازُ برایLGBTQIAُُباُ امُخودُراُ ُاحتر همچني   اجتماعُوُ

ُایجادُشده،ُاحساسُمُشوندُوُ ذهت  کُهُبهُصورتُفردیُوُ ممکن، متنوعُوُ هویتُهایُجنشُواقغ،ُبسیارُ

مکُنیمُ. ُمکُنند،ُابرازُ
ی

 ُزندك

  



  

 

 

ية
ّ
ُُالصح

 
 العناية

Gesundheitslotsen - Migrant*innen stärken 

Migrant*innen 
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