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Impressum   
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Multiplikator*innen-Schulungen für Personen mit Migrations- und 

Fluchterfahrung erstellt wurde. Im Fokus stehen dabei die Stärkung der 
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Gesundheitsvorsorge und Prävention.  
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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.  

10 



  

 

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 
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Abb. 19 
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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  

 14 



  

 

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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کت پاداش های برنامه  دولت   درمان   بیمه های شر

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

۱۵ 

ی کتیازیبرخ  ییبیمهیهاییشر "یهایی"برنامهیدرمان   مثال،یعنوانیبهیدهند.ییمییارائهیپاداشر

AOK Plusانهیمییروند،یپاداشیمییدهد.یی یبیمهیبهیافرادییکهیبهیطوریمنظمیبهیمعایناتیپیشگت 

انهیمییتوانیامتیازیجمعیآورییکرد.ییاینیامتیازیهایرای براییهریمعاینهییایسایریمراقبتیهاییپیشگت 

ییدریافتیکرد.ی  میتوانیسالانهیبهیعنوانیمبلغ 

کتیجهت  کردن:ییشر

  Plus AOKیتحتیبودنیبیمه •

 سالی15یبالاییسن:ی •

کتیعدم •  تعرفهیپیشنهاداتیسایریدریشر

 AOKnسالیهمانیدر 

یحضوریییایآنلاینیصورتیبهینام:ییثبت •

  Plus AOKیهاییشعبهیازییکییدر

یطریقیازیآنلاین،یارسالیها:ییامتیاز •

چهیباییایموبایلیاپلیکیشن یهاییدفت 

 AOKیپاداش

 

 :کنیدیدریافتیامتیازیمیتوانیدیهایکاریاینیبرای

یعضویتیمثالیعنوانی)بهیورزشیویتحرک •

یانجمنییکییایاندامیتناسبیباشگاهییکیدر

)  ورزشر

کت • ایمعایات دریشر یپزشکیینهیپیشگت 

یهاییچکآپیدندان،یازیمراقبتی)مانند

، ییدرمان  یبررشیشطان،یازیپیشگت 

 پوست(

 واکسیناسیون •

ییفعایتیدریشدنیمشغول • یاهداییمثلیهان 

کتیخون،  اولیهیهاییکمکیدورهیدریشر



  

 

انه،یمعایناتیبریعلاوه کتیازیبسیارییپیشگت  ییبیمهیهاییشر یبرایینت  ییدیگرییاقداماتیازیدرمان 

ییحفظ  :نمونهیچندی-میکنندیحمایتیسلامت 

 

ی • سیبایمقابلهیبراییپیشنهادان  ییویاست   پیلاتسییوگا،یطریقیازیآرامشیبازیان 

ییهاییدوره •  سیگاریترکیازیحمایتیبراییآموزشر

 اعتیادیمشاوره •

 اییتغذیهیمشاوره •

ییهاییفعالیت • ،یهاییورزشیمانندیورزشر  آن 

 کمریعضلاتیتمرینات

 

 

 

 

 

 

 

 

کتیسایتیوبیدریتوان مییاغلب ییدورهیموردیدریدقیقیاطلاعاتیبیمهیهاییشر  نزدیکییدریکهیهان 

ییمحل
 

کتیویباشندیمییمایزندگ دیعهدهیبهیرایآنهایهاییهزینهیبیمهیشر کتیکرد.ی دریافت را میگت  یشر

ییبیمه  .برساندیشمایاطلاعیبهیرایپیشنهاداتیاینیمیتواندینت  ییتلفنیطریقیازیدرمان 

 

 

۱۴ 

 یوگا :۲۰ تصویر

 

 تغذیه :۲۱ تصویر

 

 خانواده : ۲۲تصویر 



  

 

انهیمعاینات   *آقایانیبراییپیشگت 

 

انهیمعاینه  سن  پیشگت 

 خانوادهیپزشکیتوسطیآپیچک

 ییکبار •

 سالی۳۵یتای۱۸یبی  ی 

انهیمعاینه  :پوستیشطانیپیشگت 

 پویسطحیکلییکبارمعاینهیسالی۲یهر •

یی۳۵یاز 
 
 سالگ

 

 کلییچکآپ

 یکباریسالیسهیهر •

 

انهیمعاینه  تناسلییاندامیویپروستاتیشطانیپیشگت 

 سالیدرییکبار •

یلنفاوییغددیتناسلی،یاندامی)پروستات،یلمسییمعاینات

 اینگوینال(

یی۴۵یاز 
 
 سالگ

انهیمعاینه  :رودهیشطانیپیشگت 

یییکبار •  یکبار(یسالیدهیهری)تکراریکولونوسکون 

یدریپنهانیخونییافی  ییجهتیآزمایشییکباریسالیییا •

 مدفوع

یی۵۴یتای۵۰یبی  ی 
 
 سالگ

انهیمعاینه  :رودهیشطانیپیشگت 

یییکبار • ی)هرییرودهیانتهاییلمسییمعاینهیویکولونوسکون 

 یکبار(یسالیده

یییا • یخونیآزمایشیوییکبار(یسالی۵ی)هریرکتوسکون 

 سالانه

یی۵۵یاز
 
 سالگ

 یشکمی:ییآئورتیآنوریسمیزودهنگامیتشخیص

ییبارییکیتشخیص •  سونوگراق 

یی۶۵یاز 
 
 سالگ

 
 

 ۱۳ 

 ۹۱تصویر

 ۷۱تصویر

 ۸۱تصویر

 ۵۱تصویر



  

 

انهیمعاینات   *زنانیبراییپیشگت 
 

انه  سن  معاینهیپیشگت 

انهیمعاینه  :رحمیدهانهیشطانیپیشگت 

ییتناسلییاندامیمعاینهیسالیدرییکبار • یداخلییویخارخ 

  لمس(یبرداری،ی)نمونه

یی۲۰یاز 
 
 سالگ

(ی)بیمارییکلامیدیایآزمایش   مقاربت 

 سالیدرییکبار •
 

یی۲۵یاز
 
 سالگ

انهیمعاینه  :سینهیشطانیپیشگت 

 لنفاوییغددیویپستانیلمسییمعاینهیسالیدرییکبار •

 
 

یی۳۰یاز
 
 سالگ

انهیمعاینه  : پوستیشطانیپیشگت 

 پوستیسطحیکلییکبارمعاینهیسالی۲یهر •
 

 
یی۳۵یاز

 
 سالگ

 کلییچکآپ

 یکباریسالیسهیهر •
 

انهیمعاینه  رحم:ییدهانهیشطانیپیشگت 

ی  یکباریسالی3یهر HP ویروسیتستیویاسمت 
 

انهیمعاینه  :سینهیشطانیپیشگت 
ییکباریسالیدویهر •  ایکس(ی)اشعهیماموگراق 

یی۷۰یتای۵۰یبی  ی 
 
 سالگ

انهیمعاینه  :رودهیشطانیپیشگت 

ی)کولونیرودهیانتهاییویبزرگیرودهیمعاینه سالیدرییکبار •

 مدفوعیدریخونییافی  ییجهتیآزمایشیویرکتوم(یو
 

 

ی
 
 بی  یی۵۰یتای۵۴یسالگ

انهیمعاینه  :رودهیشطانیپیشگت 
یییکباریسالیدهیهر •  یکولونوسکون 
یدریپنهانیخونییافی  ییجهتیآزمایشییکباریسالیییا •

 مدفوع
 

یی۵۵یاز
 
 سالگ

۱۲ 

 ۳۱تصویر

 ۴۱تصویر

 ۶۱تصویر

 ۷۱تصویر

 ۵۱تصویر



  

 

 کودکانیسلامت

چهیوالدینیفرزند،یتولدیازیپس یدریافتیرایخودیفرزندیمعاینهیدفت 

چهیاینیدریکنند.ییمی ییدفت 
 
ییچهیکهیشودیمییذکریدقیقا یچهیزمان 

ی۱۰یتایشود.ییمی  انجام اطفالیمتخصصیتوسطیخاصییمعاینه

یسال
 
  نامیبه معاینهی۱۱یمجموعیدریگ

 یمعایناتیاینینتیجهیدریدارد.ییوجود U معاینه

مییتوانیبیمارییهاییاحتمالییکودکیرایدریمراحلیاولیهی

 .کرد درمواردیلازمیمعالجه و تشخیصیداد

 

انهی هاییمراقبتیباریدویینوجوانان،یبرای  : پیشگت 

 سال(ی۱۴یتای۱۲ی)بی  ی J1یمعاینه •

 سال(ی۱۷یتای۱۶ی)بی  ییJ2یمعاینه •

 

 زایمانیویبارداری

انهیمعایناتیبارداری،یتشخیصیبهیمربوطیهاییهزینه ،ی)مانند پیشگت  یویخون(یآزمایشیسونوگراق 

کتیتوسطیزایمانیازیبعد ویقبلیپزشکیبایصحبت  یهاییشر

ییبیمه ییدرمان   .شوندیمییپرداختیدولت 

 

  

    

 

 

 

 ۱۱ 

یمعایناتیبهیمربوطیاطلاعاتیتمام

انه چهیدریباردارییویپیشگت  یزایمان دفت 

چهینامیبه  .شوندیمییثبتیمادریدفت 

 

چهی:ی۱۰یتصویر   U دفت 

 

 کودکیمادریویی:ی۱۱تصویری
 

چهی:ی۱۲یتصویر  مادریدفت 

 



  

 

انهیهاییمراقبت  دندانیپیشگت 

ییاز ییحفظ یبرایینت  ییسالمیهاییدندانیداشی  ییکهیآنجان   سلامت 

ییبهیبایدی،یباشدیمییمهم   کنیم.ییمراقبتیخودیهاییدندانیازیخون 

انهیهاییمراقبتییایمنظمیزدنیمسواکیسالم،یتغذیهی  تویپیشگت 

شکانیسط  .کندیکمکیامریاینیدریمایبهیتواندیمییدندانت  

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

شکی؟ شکی خدمات ازیاستفاده کدامیخدماتیدندانت   ز دندانپ 

ی چند از 
 

 سالگ

 ؟یباشند می

 معاینهی۶یازیبردنیبهره •
ییدر •

 
 (U)یکودکانیمخصوصیمعایناتیبایهماهنکی

 کودکان
 ساله(ی۶یتایماههی۶ی)بی  یی

 سالانهیچکآپیباریدو •
ی • یموضوعیبایمدارسیویهایکودکیمهدیدریگروهییهاییپیشگت 

 سالم(یتغذیهیصحیح،یزدنیمسواکی)مانندیدندانیویدهانیبهداشت

 نوجوانانیویکودکان
 سال(۱۸یتای۶)ی

 ییبررشیجهتیمجددیمعاینهییکباریماهیششیهر •
ییجرمیسالیدریبارییک •  گت 
 ی (PSI)لثهیویدندانیغربالگرییتهیهییکباریسالیدویهر •

 بزرگسالان
 بالا(یبهیسالی۱۸ی)ازی

۱۰  

شک چهییکیدریرایمایپزشکییمعایناتیتمامیدندانت   یپاداشیدفت 

یطوریبهیوقفهیبدونیسالی۵یمدتیبهیحداقلیبایدیکند.ییمییثبت

شکیبهیمنظم ییبیمهیتا کنیمیمراجعهیدندانت    یصورتیدریدرمان 

 هزینه نیاز

ی  چهیکند.ییپرداختیجایگزینیدندانییایتاجیبرای بیشت  یپاداشیدفت 

شکیازیمیتوانیرا کتیازییایدندانت   ییبیمهیشر  .کرددریافتیدرمان 

شکی:ی۸یتصویر  دندانت  

 

چهی:ی۹یتصویر  امتیازیدفت 



  

 

  توسط انهی  شگیپ مهم ناتیمعا کدام نهیهز

کت  شود؟ می پرداخت دولت   درمان مهیب یها شر
 

 واکسیناسیون

ینیازییکییواکسیناسیون انهیاقداماتیمهمت  یمییهایواکسنیاست.ییپیشگت 

شیازیویکنندیمحافظتیهایبیماری یبرابریدر افراد ازیتوانند ییگست  یبرخ 

یینت  ییهایبیماری یوضعیتیمنظمیطوریبهیتوانیمیمییمایکنند.ییجلوگت 

ییواکسیناسیونیکه چرایکنیم،یبررشیرایخودیواکسیناسیون یقبلایکهیهان 

چهیدریایمیدهدایانجام چهیاند.ییشدهیثبتیواکسیناسیونیدفت  یدفت 

ییپزشکیازییایداروخانهیازیتوانیدیمییرایواکسیناسیون
 

یدریافتیخودیخانکی

 .کنید

 

 

 

یتایصفریبی  یینوجوانانیویکودکانینوزادان، سالی۱۸یبالاییبزرگسالان سالی۶۰یبالاییبزرگسالان
 سال۱۷

ی، یکبار(یسالی۶ی)هریپنوموکوک ی)هریشفهیسیاهیکزاز،یدیفت 
 )یکباریسالی۱۰

ی، یشفه،یسیاهیاطفال،یفلجیکزاز،یدیفت 
ی10ی)هریآنفلونزایهموفیلوسی، Bیهپاتیت
 شوند(یتجدیدیبایدییکباریسال

 هایویروسیروتا شخکیاطفال،یفلجیاحتمالا )سالانه(یآنفولانزا

 بار(ی2ی)حداقلیشخچهیاوریون،یشخک،  بار(ی۲ی)حداقلیزونا

 بار(ی2ی)حداقلیمرغانیآبله  

 پنوموکوک  

 
 

یتیدیسینایسریا ر  منت 

 
 

ییویروسیپاپیلومایواکسن  (HPV) انسان 

چهی:ی۷یتصویر  واکسیناسیونیدفت 

۹  



  

 

ی
 

 پزشک:ییبایملاقاتیبرای آمادگ

ی،یارجاعیهی,برگهیبیمهیکارتی)مانندیمهمیمدارکیپزشک بهی مراجعه هنگام دریکار تسری    ع جهت

 ینه،یمعایقراریکیییبرایشدنیآمادهیجهتی.یباشید داشته خو همراهیبایدیرایداروها(لیست 

 .دیکنیفکریقبلیاز خاصی یسوالات  پاسخیبهیدیتوانیمی

 :باشندیقبیلیاینیازیدننتوایمییاحتمالییسوالات

 

ییمشکلیمنیایآ •  دارم؟یسلامت 

یکارهایچه •  ؟یبدهمیانجامیتوانمیمیین 

 است؟یمهمیمنییبرا کارهاینیایانجامیچرا •

ی هادارویچه •  کنم؟یمیمصرفین 

یسازگارییمنیبایکهیهستندیخاصیییهات  یچیایآ •

 باشند؟ینداشته

ییدریمنیحرکتیویتغذیه •
 

یچگونهیروزمرهیزندگ

 باشد؟یمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ۸ 

ییمهیبییایمزا ییدرمان   :یدولت 

یی ییآلمانیدریکهییافرادیاکت 
 

ییمهیبییدارایکنندیمییزندگ ییدرمان  یهمهیبیترتینیایبهیهستند.ییدولت 

یمهیبیتوسطیکاملیطوریبهیاییدرمانییهاینهیهزیشوند.ییمییبرخورداریکسانییپزشکیییایمزایاز

ییاییشودیمییپرداخت یینیترمهمی.یمیکنیمییپرداختیخودمانیرایآنیازیبخسیر یقیطریازیکهیخدمان 

کت ییهادرمانی،هایداروی،پزشکیییهادرمانیمثال:ییعنوانبهی،یشودیمییپرداختیمهیبیشر

شکیییایروانشناش ل،یدرییپرستاری،روانت   شکیییهامراقبتیون،یناسیواکسیمت   یویدندانت  

یشگیپیناتیمعایی  یهمچن  .باشندیمییبزرگسالانیویکودکانییبرایزودهنگامیصیتشخیویانهت 

 ارجاعیهیویکارتیچیپی:ی۶یتصویر



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

۷ 

 وقت:یییی  یتع

ییپزشکانیبهیآزادیمشاورهیساعاتیدریقبلییوقتیبدونیمیتوانیمییاغلبیما
 

ی.یمیکنیمراجعهیخانکی

ییویملاقاتیقراریکییبهیازین متخصصانییبرایاما
ا
یرایملاقاتیقراری.یمیداریارجاعیهیبرگهیکییمعمول

ییمستقیتوانیمی
 
یمییکهیرنددایوجودینت  یییایمشاورهیمراکزیکرد.یییی  یتعیتلفنیقیطریازیاییمطبیدریما

 .کنندیکمکیملاقاتیوقتییی  یتعیدریشمایبهیتوانند

 :ییرازداریوظیفه

ییآلمانیدر یاییدرمانگرانیپزشکان،یدارد.ییوجودیبیمارانیاطلاعاتیبودنیهمحرمانیبایرابطهیدریقانون 

 انگریدیبایمایمشکلاتیموردیدریندارندیاجازهیاجتماعییمددکاران

ییخودیپزشکیبایمیتوانیمییماینیبنابرایکنند.ییصحبتی
ا
 کامل

 یدهدیمییآزاریرایمایکهیآنچهیموردیدریآسودهیخیالیبای

 .میکنیصحبت

 ملاقاتیوقتیتعیی  یی:ی۴یتصویر

ییچکی:ی۵یتصویر  حقوق 



  

 

 هستند؟ چگونه بهداشت   یها مراقبت

ییوضعیتیویبدنیازیکلییتصویرییابتدایمختلفیمعاینات ازطریقیتواندیمییپزشک یتهیهیمایسلامت 

انهیمعایناتیمعاینات،یازیمواردیاینیبهیکند.ی یمییگفتهیچکآپییایویزودهنگامیتشخیصیویپیشگت 

ییهای مراقبت. شود یزودیرایهایبیمارییکهیمیدهندیامکانیشمایبهیزیرایهستند،یمهمیبسیاریبهداشت 

یی،دهیدیتشخیصیهنگام یموثرتریطوریبهیبیمارییباییایدهیدیانجامیبیمارییشیوعیازیقبلیرایاقدامان 

 .کنیدیمقابله

انهیمعاینات اینیبریعلاوه ییشناختیتایکنندیکمکیمایبهیدنتوانمی پیشگت  یداشتهیخودیبدنیازیبهت 

یکهینیایویژهیبهیکند،یمییکمکیعمریطولیافزایشیبهیی  یهمچن ها مراقبتیاینیمنظم انجام .یباشیم

کت ییبیمهیهاییشر ییدرمان  انهیپزشکییمعایناتیهزینهیدولت  ند.ییعهدهیبهیاریپیشگت   میگت 

 

 

 م؟یبدان دیبا را ن  های   چ چه ماریب عنوان به ما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ۶ 

 :پزشکانیآزادانهیانتخاب

یمایویدارد وجودیپزشکیآزادانهیانتخابیامکانیآلمانیدری

یبگیمیتصمیخودمانیمیتوانمی یپزشکیکدامیبهیمیت 

 . میکن مراجعه

ی پزشکمان از تیرضا درصورت  نظر تحت است بهپ 

ییماریبیسابقه با پزشکمانیکهیرایزی،میبمان پزشک همان

یپزشکیبایکنیمیمی احساسیاگریامای.باشد مییشناایما

 .کنیمیعوضپزشکمان یمیتوان میینیستیمیراحت

 پزشکییمعاینهی:ی۳یتصویر



  

 

 کنیم؟ مراقبت خود سلامت   از میتوانیم چگونه

 

 

ییوضعیتیمرتبیطوریبهیمایکهیاستیمهمیبسیاریالبته یدرستیکنیم.ییچکیرایخودمانیسلامت 

ییرایمانیخانهیمرتبیطوریبهیمایکهیهمانطور ییخانه بارییکیسالی ویکنیمیمی تمت   یبدنی،کنیمیمییتکان 

 یم.یییدایمراقبتیویکسازییپایبهینیازیهمیمایروحیو

ییحفظیبراییویهستیمیسالمیمایآیایکهیمکنییبررش یممیتوانیپزشکیبهیعهمراجیبایرند.ییدا یسلامت 

ییچهیمان ییبهیدهیم.ییبایدانجام کارهان  ییحفظیبراییمایکهیکارهان  یمیدهیم،یانجامیمانیسلامت 

ییهاییمراقبت یازیکهیهمانگونهیتایبدهیمیانجامیرایهایمراقبتیاینیبایدیمایشود.ییمییگفتهیبهداشت 

ی
 

ییلذتیمرتبیویتمت  ییخانهییکیدریزندگ ییازییم،میت 
 

یم.ییلذتیهمیخودمانیجودویدریزندگ  بت 

 

  

 ۵ 

ییحفظیییبرایمیتوانیمیما ییخودیسلامت   :ییبدهیمیانجامیرایکارهان 

   

ییدریتحرک •
 

یحداقلیکردن،یورزشیمثال،یبراییروزمره،یزندگ
 . کنیمیروییپیادهیروزیدریقدمیهزار۱۰
 

احتیویبگذاریمیوقتیخودیرایب •  .کنیمیاست 
 

 دریکهیافرادییبای,عیاجتمایاتارتباط •
ییاحساسیکنارشانی  .باشیمیداشته داریمیخون 

 

 مثالیعنوانیبهی:یسالمیتغذیه •
یجات،یویمیوهیروزانهیمصرفی  یست  
ییمواد   کاملیغلاتیبایغذان 
ییهمچنی  ییوی  هایینوشیدن 
 . کنیمیاستفادهیشکریبدونی

یغذایهرمی:ی۲یتصویر  ن 



  

 

ی ییبهیویاستیخوبیحالمانیکهیمیکنیمیاحساسیروزهایازیدربعض  یرایکارهایمانیمیتوانیمیآسان 

یاحوالاتیکهیچرا .یاستینرمالیکاملایاینینباشد.ییاینطوریشایدیامایدیگریروزهاییدریبدهیم.ییانجام

یی.ینیستندییکسانیهمیشهیما ییباشد.ییداشته مهمیینقشیموضوعیاینیدریمیتواندیسلامت  یجسمیوقت 

ییاحساسیاغلبینباشد،یسالمیما روحیو یمراقبیبایدیمایدلیلیهمی  ییبهیداشت.یینخواهیمیهمیخون 

ی  .باشیمیخودیسلامت 

 

 

 سلامت   چیست؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ۴ 

ی یهریبراییویداردیزیادییمفاهیمیسلامت 

ییمفهومیمیتواندیفرد یباشد.ییداشتهیمتفاون 

،یبهداشتیسازمان ییجهان  یرایسلامت 

یروخیجسمی،یکاملیرفاهیوضعیت

یوجودیعدمیفقطینهیویمیداندیواجتماعی

یازیبایدیمایکهیمعناستیبدانیاینیبیماری.ی

یدریتنهایمایکنیم.ییمراقبتیخودیروحیویبدن

ی یجسمیویروحیکهیهستیمیسالمیصورن 

ییوضعیتیدریدو هریمان  .باشندیمطلون 

یکاریهمیباینزدیکیبسیاریمایبدن ویروح

یییکدیگریبریویمیکنند یازیاگریگذارند.ییمییتاثت 

ینظریازینباشد،یخوبیحالمانیروخینظر

ییحالیهمیجسمی یویداشتینخواهیمیخون 

 .برعکس

ییخانهی:ی۱یتصویر ی سالانهیتکان   سلامت 



  

 

 فهرست موارد

 
ی  ۴  ..……………………………………………………………………………………… چیست؟یسلامت 

 

ییازیمیتوانیمیچگونه  ۵  .………………………………………………….. کنیم؟یمراقبتیخودیسلامت 

 

یییهایمراقبت  ۶ ……………………………………………………………… هستند؟یچگونهیبهداشت 

 

یهات  یچیچهیماریبیعنوانیبهیما  ۶ ………………………………………………………  م؟یبدانیدیبایراین 

 

یشگیپیمهمیناتیمعایکدامینهیهز کتیتوسطیانهت   درمانیمهیبییهایشر

یی  ۹ ……………………………………………………………………………… شود؟یمییپرداختیدولت 

 

کتیپاداشییهایبرنامه ییمهیبییهایشر ییدرمان   ۱۵ .………………………………………………… دولت 

 

 ۱۶ ..………………………………………………………………………………………… منابعیفهرست
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 اثر شناسه

چهیاین   عنوانیتحت ،سلامتیراهنماییپروژهیطرفیازیانتشارییک دفت 

شیویانتقالیهدفیبایکهیاستی"کنندیمییتقویتیرایدیگریمهاجرانی،مهاجران" یبراییاطلاعاتیگست 

ییویمهاجرتیزمینهیباییافراد
 

ییهاییدورهیقالبیدر ،پناهندگ یاینیتمرکزی.یاستیشدهیایجادیآموزشر

ییهمچنی  ی ویسلامتیدانش بهبودیروییبریپروژه یقراریآلمانیدرمانیویبهداشتیسیستمیبایآشنان 

ییهاییمراقبتیموضوعات پروژهیاینیاصلییمحوریتی.یدارد ییاقداماتیویبهداشت  یمی انهپیشگت 

 .یباشند

ییشوراییرسمییانجمنیپروژهیاینیمجری Dresden Ausländerrat )یدرسدنیشهریهاییخارخ 

e.V)ییویمهاجرتیزمینهیداراییافرادیمنافعیویحقوقیبرایی۱۹۹۰یسالیازیکهیاستی
 

یدریپناهندگ

 .یکندیمییفعالیتیدرسدن

 

ازییپلیفاطمهی:یپروژهیمدیر  شت 

ازی،یپلیفاطمهی:یطراخیویمی  ی یی،هگریمیزنیایشت   شنایدرییاممت 

ی  e.V Dresden Ausländerrat.ی:یناشر

 Heinrich-Zille-Str. 6                                                     ییییی

 Dresdenی01219ی                                                          ییییی

 

ییمالییدرآمدهایازیحاصلیمالییمشارکتیبایاقدامینیا یالتیایپارلمانیتوسطیشدهیشدهیمعی  ییبودجهیاساسیبریان 

 .یشودمییحمایتیزاکسن

  



  

 

 

 مراقبت های بهداشت  

Gesundheitslotsen - Migrant*innen stärken 

Migrant*innen 

 
 
 
 
 

 
 
 

Abb. * 


