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An manchen Tagen fiithlen wir uns sehr gut und denken, wir kénnen 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 Kérper oder unsere Seele nicht gesund ist,

fiihlen wir uns auch oft nicht gut. Deswegen missen wir auf unsere Gesundheit

Acht geben.

Was ist Gesundheit?

Gesundheit hat viele Gesichter und
flirjede Person kann Gesundheit
etwas anderes sein. Die
Weltgesundheitsorganisation
(WHO) versteht unter Gesundheit
den ,Zustand vollkommenen
korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nurdas
Fehlen von Krankheiten." Das heift,
wir mussen uns um unseren Korper
und unsere Seele kiimmern. Nur
wenn es der Seele und dem Korper

gut geht, sind wir auch gesund.

Unser Korper und unsere Seele
arbeiten sehr eng zusammen und
beeinflussen sich gegenseitig. Geht
es der Seele schlecht, kann es dem
Korper auch schlecht gehen und

umgekehrt.




Wie konnen wir uns um unsere Gesundheit kitmmern?

Um gesund zu bleiben, kénnen wir selbst etwas tun:

* Bewegungim Alltag-z.B. Sport machen,
mindestens 10.000 Schritte am Tag gehen

* Auszeiten und Pausen flir sich nehmen g

* soziale Kontakte - mit Menschen

treffen und sprechen, die uns gut tun

* gesunde Erndhrung - z.B. durch
taglich Obst und Gemuise,
Vollkorn-Produkte oder

ungesiifdte Getranke

Abb. 2 - Erndhrungspyramide
Aber es ist auch wichtig, den eigenen Gesundheitszustand regelmafig
kontrollieren zu lassen. Genauso wie wir unser Zuhause regelméaflig sauber
machen und einmal im Jahr einen grofden Jahresputz vornehmen, brauchen
auch unser Korper und unsere Seele regelmafdig Pflege. Ein Arzt oder eine
Arztin kann iiberpriifen, 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

schonen, sauberen Zuhause.




Wie funktioniert Gesundheitsvorsorge?

Ein Arzt oder eine Arztin untersucht zunichst unseren gesamten Korper und
kontrolliert unseren Gesundheitszustand. Daflir gibt es verschiedene
Untersuchungen im Rahmen der Gesundheitsvorsorge. Diese nennt man
Vorsorge- und Fritherkennungsuntersuchungen oder Check-Ups. Die
Gesundheitsvorsorge ist sehr wichtig, denn dadurch kann man Krankheiten
frithzeitig erkennen, Mafnahmen vor Ausbruch einer Krankheit treffen oder
eine bestehende Krankheit besser bekdmpfen. Aufserdem kénnen Vorsorge-
Untersuchungen uns dabei helfen, unseren Korper besser kennenzulernen.
Regelmafiige Vorsorge tragt auch zu einer hoheren 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 Arzt*innen:
Wir haben in Deutschland die Moglichkeit,

selbst zu entscheiden, welche Arzt*innen wir

)4

aufsuchen. Fithlen wir in einer Praxis wohl,

ist es gut, wenn wir dort bleiben, denn dort

kennen sie unsere Krankheitsgeschichte.

Fithlen wir uns aber nicht wohl, dirfen wir in

e
|

[ee=aS

!!! ! - !rz! IC!GS !esprach

eine andere Praxis wechseln.




Terminvereinbarung:
Hausarzt*innen konnen wir zu offenen Sprechzeiten oftmals ohne Termin
aufsuchen. Bei Facharzt*innen brauchen wir allerdings einen Termin und
meistens einen Uberweisungsschein. Ein Termin kann direkt in der Praxis
oder telefonisch vereinbart

werden. Es gibt Beratungsstellen, die uns bei

der Terminvereinbarung unterstiitzen konnen.

Abb. 4 - Arzt¥innen

Schweigepflicht:
In Deutschland gibt es das Gesetz der Schweigepflicht. Arzt¥innen,
Therapeut®innen oder Sozialarbeiter*innen diirfen nicht mit anderen

Personen (iber unsere Probleme sprechen. Bei

unserem Arzt oder unserer Arztin dirfen wir also

" ganz offen dariiber sprechen, was uns belastet.

Abb. 5 - Rechtscheck




Vorbereitung:

Es ist wichtig, die Chipkarte der Krankenkasse und wichtige Unterlagen (z.B.
Uberweisungsschein, Medikamentenplan) zum Arzt*innentermin
mitzunehmen. Zur Vorbereitung auf einen Vorsorge-Termin kann man sich

auch Antworten auf bestimmte Fragen liberlegen. Mogliche Fragen kdnnen

dabei sein:
* Habeich gesundheitliche Probleme? e Matnaneman or enorderich S
* Waskann ich selbst fir meine Gesund- G"“‘V//
. 5 “e'\“
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* Welche Medikamente nehmeich ein? %—'

Abb. 6 - Chipkarte & Uberweisung

zu tun?

* \Vertrage ich bestimmte Dinge nicht?

*  Wieerndhre 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 daflir werden entweder komplett von der Krankenkasse gezahlt, oder
wir bezahlen selbst einen Teil dazu. Die wichtigsten Leistungen, welche die
Krankenkasse bezahlt, sind z.B.: arztliche Behandlungen, Medikamente,
Therapien, hdusliche Krankenpflege, Schutzimpfungen, Zahnvorsorge, aber
auch Vorsorge- und Fritherkennungs-Untersuchungen fiir Kinder und

Erwachsene.




Welche wichtigen Vorsorge-Untersuchungen bezahlen
die gesetzlichen Krankenkassen?

Schutzimpfungen

WELTGESUNDHEITSORGANISATION
WORLD HEALTH ORGANIZATION
ORGANISATION MONDIALE DE LA SANTE

Impfungen gehdren zu den wichtigsten Vorsorge-

Mafinahmen. Sie kdnnen Menschen vor Erkrankungen RIECHATICHL S SR
schiitzen und dafiir sorgen, dass sich bestimmte _

Krankheiten nicht weiterverbreiten. Unseren Impfschutz

kénnen wir regelmaflig iiberpriifen lassen, dennim e — _
Impfausweis wird eingetragen, welche Impfungen wir V
T —

bereits haben. Einen Impfausweis bekommt man in der A
Apotheke oder bei Hausarzt*innen.

Sauglinge, Kinder und Jugendliche | Erwachsene Erwachsene

von 0-17Jahren ab18Jahren ab 60Jahren
Diphtherie, Tetanus, Polio, Diphtherie, Tetanus, Pneumokokken
Pertussis, Hepatitis B, Hib Pertussis (alle10Jahre) (alle 6 Jahre)
(Auffrischung alle10])ahre)

Rotaviren ggf. Polio, Masern Influenza (jahrlich)
Masern, Mumps, Roteln (mind. 2x) Girtelrose (mind. 2x)

Windpocken/Varizellen (mind. 2x)

Pneumokokken

Meningokokken

HPV-Impfungen (mind. 2x)




Zahnarztliche Vorsorge

Weil gesunde Zahne auch wichtig sind, damit

Zahne gut pflegen. Gesundes Essen, regel-

=l
wir uns wohl fiihlen konnen, missen wir unsere o Q = e
V- 2

mafdiges Zahneputzen oder Vorsorge %(‘.

durch Zahnarzt*innen konnen uns dabei helfen.

Wer?

Welche zahnarztlichen Leistungen?

Kinder
(0,5-6])ahre)

* Anspruch auf 6 Untersuchungen
* in Abstimmung mit U-Untersuchungen

Kinder und
Jugendliche
(6-18])ahre)

* 2x imJahr Kontrolluntersuchungen

* Gruppenprophylaxen in Kita & Schule zum Thema Mundhygiene
(z.B. richtiges Zahneputzen, gesunde Erndhrung)

Erwachsene
(ab18Jahren)

* 1x pro Halbjahr Kontrolluntersuchung
* 1x proJahr Entfernung von Zahnstein

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

Name:

Vorname:

Geburtsdatum:

StraBe:

PLZ/Wohnort:

In einem Bonusheft werden alle Untersuchungen ein-
getragen, bei denen wir waren. Dabei sollten wir
mindestens 5 Jahre ohne Pause regelmafig zum
Zahnarzt oder zur Zahnarztin gehen. Nur wenn wir
regelmafdig unsere Zahne untersuchen lassen, bezahlt

die Krankenkasse spater Geld bei notwendigen

Zahnbehandlungen. Ein Bonusheft bekommt man bei

Zahnarzt*innen oder bei der Krankenkasse.
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Kindergesundheit

Gemeinsamer
Bundesausschuss

Nach der Geburt eines Kindes bekommen Eltern

Kinderuntersuchungsheft

:"77 das Untersuchungsheft fiir ihr Kind. Darin steht

_fl.':;‘:-i;: — genau, wann eine bestimmte Untersuchung des

Kinderarztes oder Kinderarztin notwendig ist.
@ Insgesamt sind das 11 U-Untersuchungen bis zum

10. Lebensjahr des Kindes. Mégliche Krankheiten

des Kindes kdnnen so bereits frith erkannt werden.

Fiir 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 fiir die Feststellung einer Schwangerschaft, Vorsorge-
Untersuchungen (z.B. Ultraschalluntersuchungen, Blutuntersuchungen)

und Gesprache mit Arzt*innen vor und nach der Geburt

werden von den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt 7N N\ “
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B Im Mutterpass wird alles zu A
%,0::.,#33‘* 4 den Vorsorge-Untersuchungen '
und der Schwangerschaft festgehalten.

1




Vorsorge-Untersuchungen fiir Frauen”

Alter

Vorsorge-Untersuchung

ab20Jahren

Gebarmutterhalskrebsvorsorge: Aob

* 1ximJahrUntersuchung der aufderen & inneren
Geschlechtsorgane (Abstrich, Abtasten)

bis 25Jahren

Chlamydientest (Geschlechtskrankheit):

* 1ximJahr

ab3oJahren

Brustkrebsvorsorge: Abb. 14

* 1ximJahr Tastuntersuchung der Brust
& der Lymphknoten

ab3sJahren

Hautkrebsvorsorge: Abb. 15

* alle 2Jahre Untersuchung der gesamten
Hautoberflache

Allgemeiner Check-Up:

* alle3]ahre

Gebarmutterhalskrebsvorsorge:
* alle3J]ahre Abstrich & HP-Viren-Test

50-70 Jahre

Brustkrebsvorsorge: Abb.16

* alle 2)Jahre Mammographie (Rontgen)

50-54 Jahre

50-54 Jahre

bb.
Darmkrebsvorsorge: ey

* 1ximJahrUntersuchung Darms & Bluttest

* alle1oJahre Darmspiegelung

* oder:1ximJahr Test auf Blutim Stuhl

12




Vorsorge-Untersuchungen fiir Manner”

Alter

Vorsorge-Untersuchung

18 bis 35
Jahren

Check-Up beim Hausarzt

* einmalig

ab35Jahren

Allgemeiner Check-Up:
alle3)ahre

2% b

Hautkrebsfriiherkennung: Abb. 15

* alle 2Jahre Untersuchung der gesamten
Hautoberflache

ab 45J)ahre

Krebsvorsorge Prostata & Genitalien: Abb.18

* 1ximJahr Tastuntersuchungen (Prostata,
Genitalien, Leistenlymphknoten)

50-54 Jahre

ab55J]ahren

Darmkrebsvorsorge: Abb. 17
* 1x Darmspiegelung
(Wiederholung alle1o]ahre)

* oder:1ximJahr Test auf verborgenes Blut im
Stuhl

* 1x Darmspiegelung & Tastuntersuchung des
Enddarms (alle10Jahre)

* oder: Enddarmspiegelung (alle 5Jahre) &
jahrlicher Bluttest

ab 65J)ahren

Friiherkennung Bauchaoirtenaneurysma: ~ “"%

* einmalige Ultraschalluntersuchung

13




Viele Krankenkassen fordern neben Vorsorge-Untersuchungen auch andere

Mafinahmen zum Erhalt unserer Gesundheit - einige Beispiele:

* Angebote zur Stressbewaltigung und Forderung

von Entspannung durch z.B. Yoga, Pilates 4 |

. A
* Nichtraucher*innen-Kurse s W
v”r‘.‘ Y
-\

* Suchtberatung

ik

* Erndhrungsberatung

* Sportangebote wie z.B. Aqua-Sport, Riickenschule

Genaue Informationen dartiber, welche Kursangebote in der Nahe unseres
Wohnortes von der eigenen Krankenkasse libernommen werden, sind oft auf
der Internetseite der Krankenkasse zu finden. Die Krankenkasse informiert

auch telefonisch tiber diese Angebote.

14



Bonusprogramme der gesetzlichen Krankenkassen

Einige Krankenkassen bieten ,Bonusprogramme*“an. So belohntz.B. die AOK
Plus Personen, die regelmafiig zu Vorsorge-Untersuchungen gehen. Dabei
konnen bei jeder Untersuchung oder anderen Vorsorge-Angeboten Punkte

gesammelt werden, die jahrlich als ein Geldbetrag ausgezahlt werden.

Fiir die Teilnahme: Dafiir Bonuspunkte erhalten:

* Versicherung bei der AOK Plus * Sport und Bewegung

* Alter: iber1sJahre (z.B. Mitgliedschaft in einem

* keine Teilnahme im selben Jahr Fitnessstudio oder Verein)
an anderen AOK-Tarif- * Vorsorge (z.B. Zahnvorsorge,
Angeboten Gesundheits-Check-Ups,

» Anmeldung: online oder Krebsvorsorge, Haut-Checks)
personlich in einer AOK-Plus- * Schutzimpfungen
Filiale * Engagement (z.B. Blutspende,

* Punkte: online, per App oder mit Teilnahme an einem Erste-Hilfe-
Bonusheften an AOK senden Kurs)

15
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Diese MaBnahme wird mitfinanziert mit Steuermitteln auf Grundlage des vom Sachsischen Landtag
beschlossenen Haushaltes

INTEGRATION STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES Freistaat
& #YSACHSEN UND GESELLSCHAFTLICHEN SACHSEN
ZUSAMMENHALT .
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