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Dieser Gesundheitswegweiser enthalt aktuelle Informationen zum
Gesundheitswesen in Deutschland, zu wichtigen Vorsorgeuntersuchungen und
zum Verhalten im Notfall.

Krankenversicherung

In Deutschland besteht Krankenversicherungspflicht und freie Wahl der
Krankenkasse. Arbeitnehmende sind normalerweise in einer gesetzlichen
Krankenkasse versichert oder kédnnen bei entsprechend hohem Einkommen eine
private Krankenversicherung wahlen. Beziehende von Arbeitslosengeld I und II
sowie von Sozialhilfe bleiben in der Regel Uber Ihre bisherige Krankenversicherung
versichert. Die Beitragshohe zur gesetzlichen Krankenversicherung richtet sich
nach dem Einkommen und dem allgemeinen Beitragssatz Ihrer Krankenkasse.
Nichterwerbstatige Ehepartner und Kinder unter 25 Jahren kénnen unter
bestimmten Voraussetzungen in der gesetzlichen Krankenversicherung kostenlos
mitversichert werden.

Jedes Familienmitglied erhalt eine eigene Gesundheitskarte. Darauf sind die
personlichen Daten wie zum Beispiel Name, Geburtsdatum, Versicherungsnummer
gespeichert. Falls Sie damit einverstanden sind, werden auch Ihre
Gesundheitsdaten gespeichert, beispielsweise die Blutgruppe, Allergien,
chronische Erkrankungen. Die Gesundheitskarte muss jeweils beim ersten
Arztbesuch im Quartal vorgelegt werden.

Der Arzt rechnet dann direkt mit der Krankenversicherung ab.
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Bu Saglhik Rehberi Almanya'daki saglik hizmetleri, 6nemli koruyucu muayeneler
ve acil durumlarda yapilmasi gerekenler hakkinda glincel bilgileri icerir.

Saglik Sigortasi

Almanya'da saglik sigortasi zorunludur ve saglik sigorta kurumu secimi serbesttir.
Calisanlar normalde yasal bir saglik sigortasi kurumunda sigortalidir ve yliksek
geliri olanlar 6zel saglik sigortasini segebilirler. Issizlik parasi I ve II ile sosyal
yardim alanlar genellikle dnceki saglik sigortalari Gzerinden sigortali olmaya
devam ederler. Yasal saglik sigortasina édenecek prim miktari, gelirinize ve saglik
sigortanizin genel prim oranina baghdir. Calismayan esler ve 25 yasin altindaki
cocuklar, belirli kosullar altinda Ucretsiz olarak yasal saglik sigortasinda aile bireyi
olarak sigortali olabilirler.

Her aile Uiyesi kendi Gesundheitskarte (Saglhik Kartini) alir. Isim, dogum tarihi
ve sigorta numarasi gibi kisisel veriler bu kartta kayitlidir. Kabul etmeniz halinde,
kan grubu, alerjiler, kronik hastaliklar gibi saglik verileriniz de kaydedilir. Saghk
karti her g ayda bir doktora yapilan ilk ziyarette ibraz edilmelidir.

Doktor daha sonra dogrudan saglik sigortasi kurumu ile hesaplasir.

EUROPAISCHE KRANKENVERSICHERUNGSKARTE

Saghk Karti Ornegi (Arka sayfa)

. el ennn mer
A123456789 987654321-AB
8. Kennnummer der Karte: i 9. Ablaufdatum

80271234567890123456 ___31/10/2022
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Neben Arztbesuchen und Krankenhausaufenthalten Gbernimmt die
Krankenversicherung Kosten flr verschreibungspflichtige Medikamente,
Prothesen, Vorsorgeuntersuchungen, Heilbehandlungen und Kuren. Zu den
meisten Kassenleistungen mussen Sie einen Eigenanteil von 10 % leisten
(mindestens 5,00 €, maximal 10,00 €). Bei Krankenhausaufenthalten zahlen Sie
10,00 € pro Tag fur maximal 28 Tage im Jahr, Kinder und Jugendliche bis 18
Jahre sind befreit. Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren sind auch von
Zuzahlungen fur rezeptpflichtige Medikamente und Hilfsmittel (z. B. Horgerate)
befreit. Brillenglaser werden flir Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren in H6he
der Vertragspreise bezahlt, flir Kinder bis 14 Jahre auch bei unveranderter
Sehstarke (z. B. auch eine Sportbrille flir den Schulsport).

Wenn Sie sich um Ihre Gesundheit aktiv bemihen gewahren manche
Krankenkassen einen Bonus.
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Saglik sigortasi, doktor ziyaretleri ve hastane yatislarinin yani sira regeteli ilaclar,
protezler, 6nleyici muayeneler, iyilestirici tedaviler ve kirlerin masraflarini da
karsilar. Saglik sigortas! yardimlarinin cogu icin %10 oraninda bir katki payi
6demek zorundasiniz (minimum 5,00 €, maksimum 10,00 €). Hastane yatiglari
icin yilda en fazla 28 gin igin gunltik 10,00 € 6dersiniz; 18 yasina kadar olan
cocuklar ve gencler katki payindan muaftir. Ayrica 18 yasin altindaki cocuklar ve
gencler receteli ilaglar ve yardimci cihazlar (6rnegin isitme cihazlari) icin de katki
payindan muaftir. Gézlik camlari, 18 yasin altindaki gocuklar ve gencler icin ve 14
yasina kadar olan c¢ocuklar igcin géorme keskinlikleri degismese bile s6zlesme fiyati
Uzerinden 6denir (6rnedin okul sporlari icin spor gozlikleri de).

Saghdginiza aktif olarak dikkat ederseniz, bazi saglik sigortasi kurumlari size bir
Bonus (bonus) verir.
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Arztbesuch

Als Patient kénnen Sie Ihren Arzt frei wahlen und nach Ablauf eines Quartals auch
wechseln. Es empfiehlt sich jedoch, einen festen Hausarzt zu haben. Dies ist in
der Regel ein Allgemeinmediziner oder Internist, flr Kinder auch ein Kinderarzt.
Der Hausarzt stellt die erste Diagnose. Er kennt Ihre Krankengeschichte und kann
bei Bedarf an einen Facharzt Uberweisen.

Dafiir gibt er Ihnen einen Uberweisungsschein.

Uberweisungsschein

Vereinbaren Sie vor einem Arztbesuch einen Termin und vergessen Sie nicht, den
Termin abzusagen, falls Sie doch nicht zum Arzt gehen kénnen.

Wichtig:

e Gesundheitskarte bei einem Arztbesuch, Zahnarztbesuch oder im
Krankenhaus

o Uberweisungsschein fiir den Facharzt

e Mutterpass bei Schwangerschaft

e Impfbuch und Vorsorgeheft flir den Besuch beim Kinderarzt

Wenn Sie einen Arzt suchen der neben der deutschen Sprache noch zusatzliche
Sprachen spricht, schauen Sie bitte in die Broschlire des Pflegestitzpunktes des
Kreises BergstraBe ,Welche Sprache spricht mein Arzt"™ www.kreis-bergstrasse.de

Gesundheitswegweiser Saglik Rehberi 8
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Doktor Ziyareti

Bir hasta olarak doktorunuzu segcmekte 6zgursiintiz ve Ug aylik dénem sonunda da
degistirebilirsiniz. Ancak, sabit bir aile hekiminizin olmasi tavsiye edilir. Bu
genellikle bir pratisyen hekim veya dahiliye uzmani, cocuklar icin de bir gocuk
doktorudur. Aile hekimi ilk teshisi koyar. Tibbi gecmisinizi bilir ve gerekirse sizi
bir uzmana sevk edebilir.

Bunun igin size bir sevk kagidi verir.

Sevk kagidi

Doktora gitmeden 6nce randevu alin ve sonugta gidemeyecekseniz randevuyu
iptal etmeyi unutmayin.

Onemli:

e Doktor, dis hekimi veya hastane ziyaretlerinde Gesundheitskarte (saghk
karti).

e Uzman doktor icin sevk kagidi

e Hamilelik durumunda Mutterpass (annelik cliizdani)

e Cocuk doktoru ziyaretleri icin Impfbuch (asi1 karti1) ve Vorsorgeheft
(onleyici muayene defteri)

Almancanin yani sira baska diller de konusan bir doktor ariyorsaniz, litfen
BergstraBe ilgesinin bakim destek merkezi www.kreis-bergstrasse.de tarafindan
yayinlanan "Doktorum hangi dili konusuyor?" ("Welche Sprache spricht mein
Arzt") brosurine bir géz atin.
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Krankenhaus

Als Patient kdnnen Sie das Krankenhaus, in dem Sie sich behandeln lassen
maochten, frei wahlen. Flir eine Krankenhausbehandlung (stationdare Aufnahme)
erhalten Sie von Ihrem Hausarzt bzw. jeweils behandelnden Arzt eine
Einweisung.

----------------

Einweisung

Alle Kosten fur den Aufenthalt und die Behandlung im Krankenhaus Ubernimmt
Ihre Krankenversicherung. Sie als Patient zahlen als Eigenanteil 10,00 € pro Tag
fur maximal 28 Tage im Kalenderjahr.

Notfallversorgung

In medizinischen Notfallen erhalten Sie in speziell daflir eingerichteten
Krankenhausern, rund um die Uhr, eine medizinische Notfallversorgung.

Bitte denken Sie daran, dass Bagatellfdlle, wie Schnupfen, Halsschmerzen oder
ahnliches keine Notfalle sind und wichtige Notfalle blockieren.

In Bagatellfallen gehen Sie bitte zu Ihrem Hausarzt oder wahlen die 116 117.

Gesundheitswegweiser Saghk Rehberi 10
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Hastane

Bir hasta olarak, tedavi olmak istediginiz hastaneyi secmekte 6zglrsinuz.
Hastanede tedavi (yatarak tedavi) icin aile doktorunuzdan veya sizi tedavi eden
doktordan bir sevk formu alacaksiniz.

Sevk formu

Hastanede kalis ve tedavi icin tim masraflar saglik sigortaniz tarafindan karsilanir.
Hasta olarak, takvim yili basina en fazla 28 gun igin ginlik 10,00 € kendi katki
payinizi édersiniz.

Acil Tibbi Bakim

Acil tibbi durumlarda, 6zel donanimh hastanelerde gunin her saati acil tibbi
bakim alabilirsiniz.

Lutfen nezle, bogaz agrisi gibi 6nemsiz vakalarin acil durum olmadigini ve
onemli acil durumlar engelledigini unutmayin.

Basit saglik durumlarda litfen aile doktorunuza gidin veya 116 117 numarali hatti
arayin.
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Kreiskrankenhaus BergstraBBe

Das Kreiskrankenhaus BergstraB8e in Heppenheim ist eine Einrichtung des
Universitatsklinikums Heidelberg.

Adresse: Viernheimer Straf3e 2
64646 Heppenheim
06252/7010

Folgende medizinische Versorgung bietet das Kreiskrankenhaus BergstraBe in
Heppenheim an

e GefalBBchirurgische-Endovaskulare Chirurgie
e Orthopadie-Unfallchirurgie

e Anasthesie-Intensivmedizin

e Geburtshilfe-Gynakologie

e Radiologie

e Diagnostik+Therapie

e Innere Medizin

e Belegabteilung Hals Nasen Ohren

Geburtshilfe

Das Hebammensystem im Kreiskrankenhaus BergstraBe in Heppenheim erlaubt
idealerweise, die Mutter kontinuierlich in Vorbereitungskursen, wahrend und nach
der Geburt, sowie nach dem Krankenhausaufenthalt zuhause zu betreuen.

Im KreiBBsaal arbeiten stets mehrere Beleghebammen. Mindestens ein Facharzt
und ein Assistenzarzt stehen rund um die Uhr zur Verfligung.

KreiBsaal: 06252/70192123
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Ilce Hastanesi

Heppenheim'daki Ilce Hastanesi, Heidelberg Universite Hastanesi'ne bagli bir

tesistir.

Adres Viernheimer StraBe 2
64646 Heppenheim
06252/7010

Heppenheim'daki Ilce Hastanesi asagidaki tibbi hizmetleri sunmaktadir

e Vaskuler Cerrahi - Endovaskduler Cerrahi
e Ortopedik Travma Cerrahi

e Anestezi-Yogun Tip

e Kadin Dogum-Jinekoloji

e Radyoloji

e Teshis+Tedavi

o Ic Hastaliklar

e Kulak, burun ve bogaz bolimi

Kadin Dogum

Heppenheim Kreiskrankenhaus BergstraBe (Ilce Hastanesi)'ndeki ebe sistemi,
annelere hazirlik kurslari sirasinda, dogum sirasinda ve sonrasinda ve hastanede
kaldiktan sonra evde silrekli bakim saglar.

Dogumhanede her zaman birkag ebe gérev yapmaktadir. En az bir uzman ve bir
asistan doktor glinin her saati hazir bulunur.

Dogumhane: 06252/70192123

Gesundheitswegweiser Saglhik Rehberi 13
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Krankmeldung

Wenn Sie berufstatig sind und erkranken, so dass Sie nicht arbeiten kénnen,
mussen Sie Ihren Arbeitgeber informieren und zum Arzt gehen.

Bis zu 3 Kalendertagen kénnen Sie zu Hause bleiben.

Dann benétigen Sie eine Arbeitsunfiahigkeitsbescheinigung Ihres Arztes.
Darauf steht von wann bis wann Sie voraussichtlich nicht arbeiten kénnen.

Seit dem 1. Januar 2023 werden Arbeitgeberinnen und Arbeitgeber digital Uber
Beginn und Dauer der Arbeitsunfahigkeit informiert.

Die Krankenversicherung stellt die Arbeitsunfahigkeitsdaten zum Abruf bereit.
Wenn Beschaftigte ihre Arbeitgeberin oder ihren Arbeitgeber Uber die
Krankmeldung informiert, darf dieser die Daten bei der Krankenversicherung
abrufen.
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Hastalik Bildirimi

Eder calisirken calisamayacak sekilde hastalanirsaniz, isvereninizi bilgilendirmeli
ve doktora gitmelisiniz.

3 takvim gunlne kadar evde kalabilirsiniz.

Daha sonra doktorunuzdan is goremezlik belgesi almaniz gerekir. Bu belgede
ne zamandan ne zamana kadar calisamayacadiniz belirtilir.

1 Ocak 2023'ten beri isverenler, is gdoremezligin baslangici ve siresi hakkinda
dijital olarak bilgilendirilmektedir.

Saglik sigortasi kurumu, is goremezlik verilerini sorgulamak amach hazir tutar.
Calisanlar isverenlerini hastalik hakkinda bilgilendirirse, isveren verileri saghk
sigortasindan alabilir.

Gesundheitswegweiser Saglik Rehberi 15



Medikamente

Medikamente, die Ihnen der Arzt verordnet hat, erhalten Sie gegen Vorlage eines
Rezepts in der Apotheke. In der Regel mussen Sie beim Kassenrezept einen Anteil
von 5,00 € bis 10,00 € pro Medikament zuzahlen. Fragen Sie Ihren Apotheker
nach zuzahlungsfreien Arzneimitteln. Sie sparen dann die GebUhren.

Manche Medikamente werden von den Krankenkassen nicht bezahlt. Sollte Ihr
Arzt sie trotzdem flr notwendig halten, wird er Ihnen ein Privatrezept daflr
geben. Fir Privatrezepte und Medikamente, die Sie ohne Rezept erhalten, missen
Sie selbst zahlen. Die Apotheken kénnen die Preise fiur nicht
verschreibungspflichtige Medikamente selbst festlegen. Daher lohnt ein
Preisvergleich.

""" Kassenrezept
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Kinder bis zur Vollendung des 18. Lebensjahres sind von Zuzahlungen befreit.
Brauchen Schwangere wegen Schwangerschaftsbeschwerden oder in

Zusammenhang mit der Entbindung ein Medikament, so entfallt die Zuzahlung
ebenfalls.

Vorsorgeuntersuchungen

Auch wenn Sie sich gesund flhlen, sollten Sie regelmaBig zu den
Vorsorgeuntersuchungen gehen. Vorsorgeuntersuchungen und notwendige
Impfungen sind flr Sie kostenlos. Die Kosten hierfur tragt Ihre Krankenkasse.

Gesundheitswegweiser Saghk Rehberi 16



Ilaclar

Doktorunuz tarafindan recete edilen ilaglari, regetenin ibraz edilmesi halinde
eczaneden temin edebilirsiniz. Kural olarak, recete basina 5,00 ila 10,00 €
arasinda bir katki payl 6demeniz gerekecektir. Eczaciniza katki payi alinmayan
ilaclari sorunuz. Bdylece Ucretten tasarruf etmis olursunuz.

Bazi ilaclar saglik sigortasi tarafindan 6denmemektedir. Doktorunuz hala gerekli
oldugunu distiniiyorsa, bunlar icin size 6zel bir regete verecektir. Ozel receteler ve
recetesiz aldiginiz ilaglar icin kendiniz 6deme yapmak zorundasiniz. Eczaneler
recetesiz ilaclar icin kendi fiyatlarini belirleyebilirler. Bu nedenle fiyatlari
karsilastirmakta fayda vardir.

Ozel Recete

Cocuklar 18 yasina kadar katki payindan muaftir. Hamile kadinlarin hamilelik
sikayetleri nedeniyle veya dogumla baglantili olarak bir ilaca ihtiyag duymalari
halinde de katki payi alinmaz.

Onleyici Saglik Muayeneleri

Kendinizi saglikli hissetseniz dahi diizenli kontrollere gitmelisiniz. Onleyici saglik
muayeneler ve gerekli aslilar sizin igin lcretsizdir. Bunlarin masraflari saglik
sigortaniz tarafindan karsilanir.

Gesundheitswegweiser Saglhik Rehberi 17
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Gesundheits-Check-Up

Ab dem 35. Lebensjahr kénnen Sie sich alle zwei Jahre von Ihrem Hausarzt auf
Herz-, Kreislauf-, Nieren- und Stoffwechselerkrankungen untersuchen lassen. So
kann zum Beispiel Bluthochdruck oder eine Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)
frihzeitig erkannt und behandelt werden.

Krebsfriiherkennung

Frauen ab dem 20. Lebensjahr und Manner ab dem 45. Lebensjahr kénnen einmal
im Jahr eine Krebsfriherkennung durchfiihren lassen. Viele Krebsarten sind heute
heilbar, vorausgesetzt sie werden frihzeitig erkannt und behandelt.

Denken Sie daran: Friiherkennung erhoht ganz erheblich die
Heilungschancen!

Schwangerschaft

Schwangere sollten von Beginn der Schwangerschaft an regelmaBig zum
Frauenarzt gehen. Dort bekommen sie einen Mutterpass, in den alle wichtigen
Daten in Zusammenhang mit der Schwangerschaft eingetragen werden.

Die Schwangere sollte den Mutterpass immer mit sich flihren, damit ihr und dem
Ungeborenen in einer Notsituation besser geholfen werden kann. Der Mutterpass
muss bei jedem Arzt-, Krankenhaus- oder Zahnarztbesuch vorgezeigt werden. Bei
Schwangeren dlrfen namlich viele Medikamente nicht verabreicht und manche
Untersuchungen nicht durchgefihrt werden.

LTERD,
s,

G Mutterpass (Deckblatt)
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Saglhik-Check-Up

35 yasindan itibaren her iki yilda bir aile hekiminize kalp, dolasim, bébrek ve
metabolizma hastaliklari agisindan muayene olabilirsiniz. Bu sekilde, 6rnegdin
ylksek tansiyon veya seker hastaligi erken bir asamada tespit ve tedavi edilebilir.

Erken Kanser Teshisi

Kadinlar 20 yasindan itibaren, erkekler ise 45 yasindan itibaren yilda bir kez
kanser taramasi yaptirabilirler. Erken teshis ve tedavi edildikleri takdirde
gunimauizde bircok kanser tura tedavi edilebilmektedir.

Unutmayin: erken teshis tedavi sansini onemli olglide artirir!

Gebelik

Hamile kadinlar hamileliklerinin basindan itibaren dizenli olarak jinekologlarini
ziyaret etmelidir. Orada hamilelikle ilgili tim 6nemli verilerin girilecedi bir annelik
clzdani alacaklardir.

Hamile kadin, acil bir durumda kendisine ve dogmamis ¢ocuguna daha iyi yardim
edilebilmesi igin annelik ctizdanini daima yaninda tasimalidir. Annelik ctizdani her
doktor, hastane veya dis hekimi ziyaretinde gdsterilmelidir. Zira birgok ilag hamile
kadinlara verilmeyebilir ve bazi muayeneler yapiimayabilir.

Annelik Ciizdani
(Muayene verileri igerir ig
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Kindervorsorge

Bei der Geburt eines Kindes erhalten Sie ein Kinderuntersuchungsheft. Darin sind
samtliche Kinder- und Jugenduntersuchungen bis zum 14. Lebensjahr aufgeftihrt:

Bezeichnung Alter des Kindes 7

u1 Nach der Geburt 7\
uz2 3.-10. Lebenstag RO
U3 4.-5. Lebenswoche e

u4 3.-4. Lebensmonat —
us 6.— 7. Lebensmonat —___=
ué 10.-12. Lebensmonat

u7 21.-24. Lebensmonat

U7a 34.-36. Lebensmonat

us 46.-48. Lebensmonat

uo 60.-64. Lebensmonat

J1 13.-14. Lebensjahr Kindervorsorgeheft

Die Krankenkassen zahlen ein Neugeborenen-Hdrscreening in der Geburtsklinik
oder in der Arztpraxis. Es ist sehr wichtig, dass Sie mit Ihren Kindern zu den
Vorsorgeuntersuchungen gehen. Dadurch kdnnen gesundheitliche Stérungen
friihzeitig erkannt werden. Die Wahrnehmung aller Termine bei einem Kinderarzt
ist in Hessen Pflicht. Eltern, die ihre Kinder nicht an den Vorsorgeuntersuchungen
teilnehmen lassen, werden nochmals gezielt eingeladen (Vorsorgezentrum).
Reagieren die betroffenen Familien auf die Einladung nicht, wird das Jugendamt
des jeweiligen Landkreises informiert.

Durch Impfungen kdénnen Sie Ihr Kind vor schweren Krankheiten schiitzen. Wenn
Sie Angst vor Nebenwirkungen haben, sprechen Sie mit Ihrem Kinderarzt dartber.
Seit dem 1. Marz 2020 gilt in Deutschland eine Masern-Impfpflicht. Das
bedeutet, dass nicht-geimpfte Kinder vom Besuch des Kindergartens oder der
Kindertagesstatte ausgeschlossen werden kénnen. Flr Eltern von nicht geimpften
Schilerinnen und Schilern kann ein BuBgeld verhangt werden. Weitere
Informationen unter:

https://kultusministerium.hessen.de/masernschutz
https://www.masernschutz.de/materialien/materialien-in-anderen-sprachen.html

Die Vorsorgeuntersuchungen und Impfungen sind kostenfrei.
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Cocukta Onleyici Muayene

Cocugunuz dogdugunda size bir cocuk muayene defteri verilir. Bu defterde 14
yasina kadar olan tim cocuk ve genclik muayeneleri listelenmektedir:

Tanimlama Cocuk yasi g

u1 Dogum sonrasi A
u2 3.-10. Yasam gunu N
U3 4.-5. Yasam haftasi i

u4 3.-4. Yasam ay!I —
us 6.— 7. Yasam ayiI e —
ué 10.-12. Yasam ayi

u7 21.-24. Yasam ay!

U7a 34.-36. Yasam ay!

us 46.-48. Yasam ayi

uo 60.-64. Yasam ayi

J1 13.-14. yasi Kindervorsorgeheft

(Cocuk Muayene Defteri)

Saglik sigortasi kurumlari, dogum kliniginde veya doktor muayenehanesinde
yenidogan isitme taramasi icin édeme yapmaktadir. Onleyici Saghk
Muayenelerine cocuklarinizla birlikte gitmeniz cok 6nemlidir. Bu, saghk
bozukluklarinin erken bir asamada tespit edilmesine yardimci olur. Hessen
eyaletinde gocuk doktoru ile yapilan tim randevulara katilmak zorunludur.
Cocuklarini énleyici kontrollere gétliirmeyen ebeveynler 6zel olarak tekrar davet
edilir (Onleyici Muayene Merkezi). Ilgili aileler davete icabet etmezlerse, ilgili
bélgenin gencglik dairesine bilgi verilir.

Asilar cocugunuzu ciddi hastaliklardan koruyabilir. Yan etkilerden korkuyorsaniz,
cocuk doktorunuzla bu konuda goérusin. 1 Mart 2020 tarihinden itibaren
Almanya'da kizamik asisi zorunlu hale getirilmistir. Bu, asilanmamis gocuklarin
anaokuluna veya krese gitmelerinin engellenebilecedi anlamina gelir. Asilanmamis
dgrencilerin ebeveynlerine para cezasl uygulanabilir. Daha fazla bilgi igin:

https://kultusministerium.hessen.de/masernschutz
https://www.masernschutz.de/materialien/materialien-in-anderen-sprachen.html

Onleyici saglik muayeneleri ve asilar licretsizdir.
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Fiir werdende Eltern: Gesund und fit von Anfang an

Hinweis

Was kann ich tun?

Kinder brauchen frische Luft

Umgebung des Kindes rauchfrei halten

Blickkontakt ist wichtig fir das Kind

Bei Kinderwagenausfahrten mit Baby
nicht auf Smartphone, sondern zum
Baby schauen

Kleinkinder bendtigen kein Mobiltelefon

Kleinkindern das Mobiltelefon nicht
zum Spielen geben; in Anwesenheit
von Kindern das Mobiltelefon selbst so
wenig wie mdglich verwenden

Gestillte Kinder leben gesiinder

Mdéglichst 6 Monate voll stillen

Andere Nahrungen enthalten
Uberfllssige Zusatze

Wenn Ihr Kind nicht gestillt werden
kann, dann PRE-Nahrung flttern

Allergierisiko niedrig halten

Beikost mdglichst erst ab 6 Monaten,
selbst kochen ist besser

In Kinderlebensmitteln sind oft zu viel
Zucker oder SiuBstoffe und
Fertiggerichte sind Kalorienbomben

Selbst kochen und gemeinsam am
Esstisch essen

SluBe Getranke machen dick

Wasser ist der beste Durstloscher

Kinder brauchen eine freundliche
Atmosphare und Motivation

Viel Lob und Belohnung mit Liebe und
gemeinsamer Zeit, nicht mit
SuBigkeiten

Autositze immer flr Fahrten im Auto
benutzen. In Wippe/ Autositz ist ein
Kind ansonsten unbeweglich

Kindern Bewegungsfreiraum bieten

Gehfrei-Apparate sind lebensgefahrlich

Bauchlage, wenn das Kind wach ist

Sport und Bewegung fordern, dies
dient der Entwicklung und dem
Wohlbefinden von Eltern und Kind

Gemeinsam regelmafBig mit Kindern
Sport machen

Jede Alltagssituation flr Bewegung
nutzen

Laufen statt gefahren werden, Gehen
statt Stehen, Fahrrad statt Auto,
Treppe statt Aufzug

Stress schadet Kindern und
Erwachsenen; Fernsehen ist keine
Erholung

Zeit und Ruhe flr Spiel und
Entspannung

In Anlehnung an © Paderborner Adipositas-Pravention und Intervention PAPI,
2007; Department Sport & Gesundheit, Universitat Paderborn
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Anne-baba adaylari icin: Baslangictan itibaren saghkh ve formda

Not

Ben ne yapabilirim?

Cocuklar temiz havaya ihtiyac duyar

Cocugun bulundugu ortami dumansiz
tutun

Cocuk icin gbz temasi dnemlidir

Bebedi bebek arabasinda disari
cikarirken akilli telefona degil bebege
bakin.

KlgUk cocuklar cep telefonuna ihtiyag
duymaz

Klcuk cocuklara oynamalari icin cep
telefonu vermeyin; cocuklarin yaninda
cep telefonunuzu mimkin oldugunca
az kullanin.

Anne sutlyle beslenen cocuklar daha
saglikll yasar

Mimkilnse 6 ay boyunca sadece
emzirin

Diger gidalar gereksiz katki maddeleri
igerir

Cocugunuz anne sitiyle
beslenemiyorsa, PRE mamayla besleyin

Alerji riskini diguk tutun

Mimkilnse 6 aydan itibaren sadece
tamamlayici gida verin, kendiniz
pisirmeniz daha iyidir

Gocuk gidalarinda genellikle gok fazla
seker veya tatlandirici bulunur ve hazir
yemekler kalori bombasidir

Kendi yemeginizi pisirin ve yemek
masasinda birlikte yiyin

Tath icecekler sismanlatir

Su en iyi susuzluk gidericidir

Cocuklarin samimi bir ortama ve
motivasyona ihtiyaci var

Bol bol 6évglude bulunun ve tatlilarla
dedil, sevgi ve birlikte gegirilen
zamanla dédullendirin

Araba yolculuklari icin daima araba
koltuklari kullanin. Aksi takdirde bebek
sallangicinda/araba koltugunda
hareketsiz kalir.

Cocuklara hareket edebilecekleri alan
saglayin

Bebek yurltecler hayati tehlike arz
eder

Cocuk uyanikken ylzUstl pozisyonda
tutun

Spor ve egzersizi tesvik edin, bu
ebeveynlerin ve gocuklarin gelisimini
ve refahini saglar

Cocuklarla birlikte dtzenli olarak
egzersiz yapin

Hareket icin her glindelik durumu
kullanin

Araba yerine kosmak, ayakta durmak
yerine yurimek, araba yerine bisiklet,
asansér yerine merdiven.

Stres gocuklara ve yetiskinlere zarar
verir; televizyon dinlendirmez

Oyun ve rahatlama igin zaman ve
sessizlik

Kaynak: © Paderborner Adipositas-Pravention und Intervention PAPI, 2007;
Department Sport & Gesundheit, Universitat Paderborn

Gesundheitswegweiser Saglhik Rehberi 23




Zahnarzt

Erwachsene sollten mindestens einmal im Jahr, Kinder zwischen 6 und 17 Jahren
sogar zweimal im Jahr, zum Zahnarzt gehen - auch wenn keine Beschwerden
bestehen. Die regelmaBigen Untersuchungen werden in einem Bonusheft
eingetragen und mussen bei der Krankenkasse vorgelegt werden, wenn Sie
Zahnersatz (Kronen, Brlicken etc.) bendétigen. Die Krankenkasse erstattet 50 %
der vereinbarten Festbetrage.

Der Zuschuss kann sich erhéhen, wenn die regelmaBigen Zahnuntersuchungen
nachgewiesen werden (Bonusheft).

FUr den Zahnersatz ist eine zusatzliche Versicherung mdglich. Diese kédnnen Sie
bei Ihrer gesetzlichen Krankenkasse oder einem privaten Anbieter abschlieBen.

Fur Kinder und Jugendliche von 6 bis 18 Jahren wird in der Zahnarztpraxis eine
kostenlose Individualprophylaxe angeboten. Sie beinhaltet neben einer
grindlichen Zahnreinigung auch Informationen Uber das richtige Putzen.

Ebenso wichtig wie regelmaBige Zahnarztbesuche ist die eigene Mundhygiene, vor
allem regelméaBiges Zdhneputzen. Uber die richtige Zahnpflege informiert Sie Ihr
Zahnarzt.
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Dis Hekimi

Yetiskinler yilda en az bir kez, 6-17 yas arasi ¢ocuklar ise yilda iki kez dis
hekimine gitmelidir - herhangi bir sikayet olmasa bile. Dluzenli muayeneler bir
Bonusheft (bonus defterine) kaydedilir ve dis protezine (kron, kdpri vb.)
ihtiyac duyuldugunda saglik sigortasina ibraz edilmelidir. Saglik sigortasi kurumu,
kararlastirilan sabit tutarlarin %50'sini geri 6der.

Dlzenli dis muayenesi yapildiginin kanitlanmasi halinde (bonus kitapgigi) geri
ddeme miktari artirilabilir.

Dis protezi icin ek sigorta mevcuttur. Bu sigortay! yasal saglik sigortanizdan veya
Ozel bir kurulustan yaptirabilirsiniz.

6-18 yas arasl gocuklar ve gencler icin dis hekimligi muayenehanesinde (cretsiz
olarak bireysel profilaksi sunulmaktadir. Dislerin kapsamli bir sekilde
temizlenmesinin yani sira, nasil diizgilin fircalanacagina dair bilgiler de igerir.

Dizenli dis hekimi ziyaretleri kadar énemli olan bir diger husus da kendi agiz
hijyeniniz, 6zellikle de dizenli dis firgalamanizdir. Dis hekiminiz sizi dogru dis
bakimi hakkinda bilgilendirir.
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Notruf

Bei Unfallen und lebensbedrohlichen Zustanden wahlen Sie den Notruf 112.

Giftnotrufzentrale
Bei Vergiftungen rufen Sie die Giftinformationszentrale Mainz unter 06131-19240

an. Dieser kostenfreie Notfall- und Informations-Service ist 24 Stunden
erreichbar.

Wichtig sind folgende Angaben:

e Wo ist es passiert?

e Was ist passiert?

e Wie viele Verletzte / Erkrankte gibt es?

e Welche Verletzungen / Erkrankungen liegen vor?

e Warten Sie auf Riickfragen.

Unter der Notrufnummer 110 sind Sie mit der Polizei verbunden, die ebenfalls
den Rettungsdienst benachrichtigen kann.

Die Nummern 110 und 112 kénnen von allen Telefonen aus angerufen werden. Sie
bendtigen keine Vorwahl und kénnen auch bei Stromausfall telefonieren.
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Acil Cagri

Kaza ve hayati tehlike durumlarinda Acil Cagr1 112'yi arayin.

Zehirlenme Acil Cagri Merkezi

Zehirlenme durumunda 06131-19240 numaral telefondan Mainz Zehir
Bilgilendirme Merkezi'ni arayin. Bu Ucretsiz acil durum ve bilgilendirme servisi
gunin 24 saati hizmet vermektedir.

Asagidaki bildiriler o6nemlidir:

® Nerede oldu?

e Ne oldu?

e Kag kisi yaralandi / hastalandi?

e Yaralanmalar / hastaliklar nelerdir?

® Size geri doniilmesi igin bekleyin.

Acil gcagri numarasi 110 sizi polise baglar ve polis de Cankurtaran Servisini
bilgilendirebilir.

110 ve 112 numaralar tim telefonlardan aranabilir. Arama koduna ihtiyaciniz
yoktur ve elektrik kesintisi sirasinda da arama yapabilirsiniz.
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Notfall- und Bereitschaftsdienste

Polizei 110
112
Feuerwehr
Rettungsdienst 112
Leitstelle BergstraBe 06252-19222
Krankentransporte,

Apothekennotdienste,
Zahnarztliche Notdienste und

anderes
Giftnotruf 06131-19240
Bundesweit einheitliche Arzte- 116 117

Notdienst-Nummer
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Acil Durum ve Nobetci Hizmetleri

Polis 110
] 112
Itfaiye
Cankurtaran Servisi 112
BergstraBe Ambulans hizmetleri 06252-19222

kontrol merkezi, acil eczane
hizmetleri, acil dis hizmetleri ve

digerleri
Zehirlenme Acil Cagrisi 06131-19240
Doktorlar icin Almanya capinda 116 117
tek tip doktor/acil durum
numarasi
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