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ChronischeErkrankungen
Wie es ist, mit einer chronischen Krankheit zu leben, welche Risikofaktoren es gibt und was man tun kann, um sie 

zu vermeiden.
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ChronischeErkrankungen
In diesemModul erhaltenSieInformationenüber einigechronischeKrankheiten,einschließlichder damit verbundenen

Risikofaktorenund wie SiegegensolcheErkrankungenvorbeugenkönnen. AußerdemerhaltenSieeinigeTipps,wie Sie

mit einer chronischenKrankheitleben und Freund:innen oder Verwandtenmit einer chronischenErkrankungunter der

BerücksichtigungvonRatschlägender Hausärzt:innenhelfenkönnen.
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What will you learn
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Was einechronischeErkrankungist.

Wie chronischeErkrankungenverhindertwerdenkönnen.

ChronischeErkrankungen

EinigeSymptomeund Risikofaktorenchronischer
Erkrankungen.

Ratschläge, wie man sichum jemandenmit einerchronischen
Erkrankungkümmernkann. 

Ratschläge, wie man mit einerchronischenErkrankung
umgeht.
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Was Sie in diesem Modul lernen werden



Kapitelinnerhalbdes Moduls

Leben mit einerchronischenErkrankung

Was ist einechronischeErkrankung? 

ChronischeErkrankungen

1

2

3 Betreuung einer chronisch kranken Person
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Was ist einechronischeErkrankung? 
In diesemKapitelerhaltenSieInformationenüber einigechronischeKrankheiten. AußerdemerhaltenSie

einigeTipps,wie Siemit einer chronischenKrankheitlebenund Freund:innenoder Verwandtenmit einer

chronischenKrankheithelfenkönnen.
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Eshandeltsichhierbeium ein medizinischesLeiden,

dasin den meistenFällennicht geheilt,sondernnur

kontrolliert werden kann. Diese Leiden sind oft

lebenslangund können sich auf die Lebensqualität

auswirken.

Chronische Krankheiten können verschiedene

körperliche,geistigeund sozialeFolgenhaben,die

nicht nur die Patient:innen, sondern auch ihre

Familienmitglieder, Freund:innen und

Betreuer:innenbetreffen.

Was ist einechronischeErkrankung?
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What will you learn
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Was chronischeErkrankungensind.

WelchePräventiongegenDiabetes hilft.

Was Krebskrankheitensindund welchePräventiones gibt.

Was ist einechronischeErkrankung? 

Was Herzkrankheitensindund Präventiongibt.

Was ChronischeAtemwegserkrankungensindund Prävention
es gibt.

Was klinischeDepression ist und welchePräventiones gibt.

KAPITEL 1HEALTHY MODUL 3

Was Sie lernen werden



António lebt mit seiner Freundin in einer modernen

Wohnung in einer städtischenUmgebung. Er ist Journalist

undarbeitet derzeitvonzuHauseaus.

Er hat einige gesundheitlicheProbleme - Diabetes und

Bluthochdruck - und möchte seine Lebensweise,

insbesondereseineEssgewohnheiten,ändern.

António hat Diabetes,eine chronischeKrankheit. In diesem

Kapitel werden wir mehr über Diabetes und andere

chronischeErkrankungenerfahren. LosƎŜƘǘΨǎΗ

Auf der nächsten Folie erfährst du etwas über Antónios

Lebensstil.

LernenSie António kennen
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!ƴǘƽƴƛƻΩǎ Lebensstil

Å Er hat Schwierigkeiten, über seinen

Gesundheitszustand und seine

Bedürfnissezusprechen.

Å Er nimmt unausgewogene und nur

unregelmäßigMahlzeitenzusich

Negativ

Å António hat Diabetes und

Bluthochdruckund ist motiviert, seine

Ernährungzuverbessern.

Å António bleibt gerne aktiv und

beteiligtsichin der Gemeinschaft

Positiv
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Nach Angaben der 
Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) sind chronische Krankheiten 
weltweit die Hauptursache für Tode 
und Behinderungen, wobei die 
koronare Herzkrankheit (eine Art 
von Herzerkrankungen) die 
Hauptursache darstellt. 

WusstenSie schon?



PLACEHOLDER FOR MODULE QUIZ 
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Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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HierfindenSie einigechronischeErkrankungen!

KlinischeDepressionHerzkrankheiten

Chronische Atemwegserkrankungen

Diabetes

Krebs

1

2

3

4
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Herzkrankheiten, Schlaganfälle,
Krebserkrankungen, chronische
Atemwegserkrankungen und
Diabetes sind mit 77 % der
gesamtenKrankheitslastund 86
% aller Todesfälledie bei weitem
häufigsten Todesursachen in
Europa.

WusstenSie schon?



Krankheitendieser Art betreffen Ihr Herzund sind
vielfältig,hierzugehören:

Å Herzrhythmusstörungen(Arrhythmie)

Å Herzfehler, mit denen Sie geboren werden
(erblichbedingteHerzfehler)

Å Herzklappenerkrankung

Å ErkrankungendesHerzmuskels

Å Herzinfektionen(sie sind behandelbar,hängen
aber von der Ursache und der Schwere der
Symptomeab)

Herzkrankheiten
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Es gibt verschiedene Arten von
Risikofaktoren. Einige können nicht
beeinflusst werden, wie z. B. das
Geschlecht, das Alter und die
Vorgeschichtevon Herzerkrankungen
in der Familie.

Andererseitsgibt esRisikofaktoren,die
beeinflusstwerdenkönnen,wenn man
selbstMaßnahmenergreift!

Lernenwir siekennen!

Risikofaktoren



EinigekontrollierbareEinflussfaktoren

EineErnährungmit einem hohen
Anteil an gesättigten Fettsäuren
erhöht das Risiko einer
Herzerkrankung. Erfahren Sie
mehr über eine gesündere
Ernährung im Modul HEALTHY
02: Lifestyleund Therapie.

UngesundeErnährung

Stress kann das Blut- und
Nervensystem verändern, was
sich wiederum negativ auf Ihre
Herzgesundheitauswirken kann.
Lernen Sie im Modul HEALTHY
01: GrundlegendeInformationen
über Gesundheit und
Wohlbefinden einige einfache
Praktiken zum Stressabbau
kennen.

Stress

Nach Angaben der World Heart
Federation verringert eine
moderate körperlicheAktivität von
mehrals2 Stundenund30Minuten
pro Woche das Risiko einer
koronaren Herzerkrankung um
etwa 30 %. Erfahren Sie mehr im
Modul HEALTHY02: Lebensstilund
Therapie.

Bewegungsmangel

Die World Heart Federation gibt
an, dassRauchendasRisikoeiner
koronaren Herzkrankheitum 100
% erhöht. Ein guter Grund, mit
demRauchenaufzuhören,oder?

Rauchen
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VerschiedeneArten von Herzkrankheiten
können durch eine gesundeLebensweise,
einschließlichBewegungund ausgewogener
Ernährung,verhindertoder sogarbehandelt
werden. Erfahren Sie mehr darüber im
Modul HEALTHY 02: Lebensstil und
Therapie.

Prävention



Sie fühlen sich schwindlig,schwachoder
Ihnenwird übel,bevorSiemöglicherweise
in Ohnmachtfallen.

Bewusstlosigkeit

Eskönnte sich so anfühlen, als hätten Sie
gerade Sport getrieben, z. B. mehrere
Treppenstufen gestiegen oder an einem
Aerobic-Kurs teilgenommen, obwohl Sie
nicht trainiert haben.

Atemnot

Wenn es plötzlich auftritt, insbesondere
wenn die Einnahme von
entzündungshemmenden Medikamenten
die Symptomenicht lindert. Die Schmerzen
in der Brust können sich wie ein
Druckgefühl auf dem Brustbein anfühlen
und sich auf den Kiefer, den linken Arm
oderdenRückenausbreiten.

Brustschmerz

Je nach Krankheit können verschiedene Symptomatiken auftreten. Hier sind einige Symptome, auf die Sie achten und bei 
deren Auftreten Sie einen Arzt aufsuchen sollten: 

Symptome
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JederMenschist andersund mussunterschiedlicheBehandlungenin

Anspruchnehmen. Was für den einen gut ist, ist für den anderen

vielleichtnicht geeignet.

Esist sehr wichtig, dassSiesich regelmäßiguntersuchenlassenund

Ihr medizinisches Team fragen, welche Veränderungen Sie

vornehmen müssen. Außerdem sollten Sie Ihre Symptome

aufschreiben,damit Ihre Ärztin, wenn SieBeschwerdenhaben,über

detaillierte Informationenverfügt. Auf der nächstenFoliegebenwir

Ihnen einige Vorschläge,was Sie Ihr medizinischesTeam fragen

können. Packenwir's an!

Wie man mit einerHerzerkrankungumgeht
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Sollte ich eine/n Fachspezialist:inaufsuchen?

Was sind die wahrscheinlichen Ursachen für meinen 
Zustand? 

Gibt es andere mögliche Ursachen für meine chronische 
Krankheit?

Welche Tests und regelmäßigen Untersuchungen werde 
ich benötigen? Und wie regelmäßig?

Was ist die beste Behandlung für mich?

Gibt es andere Alternativen zu der von Ihnen 
vorgeschlagenen Behandlung?

EmpfohleneFragen

Welche Lebensmittel sollte ich essen oder meiden?

Wie viel und welche Art von körperlicher Aktivität 

empfehlen Sie?

Ich habe noch andere gesundheitliche Probleme. Wie kann 

ich sie zusammen behandeln?

Gibt es Einschränkungen, die ich beachten muss?

Gibt es Broschüren oder anderes Material, das ich erhalten 

kann? Welche Websites können Sie empfehlen?
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António hat sichvorgenommen,seinenLebensstilzu ändern und

sich zum Beispielausgewogenerzu ernähren. Gleichzeitigist ihm

aufgefallen,dassdie Menschenin seinerGemeindeebenfallskeine

gesundenLebensgewohnheitenpflegen,und er ist bereit, etwaszu

unternehmen und das Bewusstseinfür die Risikofaktoren zu

schärfen!

Er hat vom Weltherztaggehört, einer jährlich am 29. September

stattfindendenVeranstaltung,die das öffentliche Bewusstseinfür

Herz-Kreislauf-Erkrankungen,ihre Prävention und ihre globalen

Auswirkungenschärfensoll. Auf der nächstenFoliesehenSieein

Beispielfür ein PlakatzumWeltherztag!

Aktivität
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Siekönneneinfacheund kostenloseToolswie "Paint" oder "Canva"

verwenden,um einen Flyer oder ein Poster zu erstellen. In Canva

finden Sietolle Layouts,in die Sienur noch die Informationenund

Bilder einfügen müssen. Esgibt Websitesmit kostenlosenBildern,

wie Freepik, Centrefor AgeingBetter und Unsplash. Oder nehmen

SieKartonundein paarBuntstiftezurHilfe!

EntscheidenSie selbst, welche Option Ihnen am besten gefällt!

Halten Sie es einfach, Sie müssenkein/e Designer:in sein, um mit

diesen Tools zu experimentieren!DenkenSie daran, dass Sie das

Gleicheauch für Ihre eigeneGemeindetun können, wenn Siedas

Gefühlhaben,dassesnötig ist.

Wählen Sie einen Risikofaktor Ihrer Wahl und erstellen Sie Ihr

eigenesPoster. Teilenist wichtig!

Weltherztag, 29. September 
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Krebs ist eine Krankheit, die entsteht, wenn

Krebszellenin einem bestimmten Teil des Körpers

unkontrolliert wachsen und sich vermehren. Sie

können in das umliegende gesunde Gewebe,

einschließlich der Organe, eindringen und es

zerstören.

Esgibt mehr als 200 verschiedeneKrebsarten,z. B.

Brustkrebsund Lungenkrebs,und jedewird auf eine

bestimmteWeisediagnostiziertundbehandelt.

Krebs
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Wenn Sie ohne ersichtlichen Grund
Durchfalloder Verstopfunghaben,Blut
im Stuhlgang,das Gefühl, den Darm
nach dem Toilettengang nicht
vollständig entleert zu haben,
und/oder Schmerzenim Magen oder
im hinterenTeildesDarmes(Anus).

ÄnderungenIhrerStuhlgewohnheiten

Wenn Sie Blut an ungewöhnlichen
Stellen oder zu unerwarteten Zeiten
feststellen, z. B. in Ihrem Urin,
Erbrochenem oder zwischen den
Menstruationszyklen. Beispielsweise
auch, wenn Sie beim Husten Blut
sehen.

UngeklärteBlutungen

Lernen Sie Ihren Körper kennen und
achtenSiedarauf, ob Sieneue Knoten
oder Muttermale entdecken oder ob
sich bestehende Muttermale
verfärben, vergrößern oder in ihrer
Beschaffenheitverändern.

Ein Klumpen oder ein Leberfleck, der 
plötzlich an Ihrem Körper auftaucht

Achten Sie auf Veränderungen in der normalen Funktion Ihres Körpers oder/und auf ungewöhnliche und unerklärliche 
Symptome, auch wenn dies nicht direkt bedeutet, dass Sie Krebs haben. Das müssen Sie mit Ihrem/Ihrer Ärzt:inabklären. Zu 
den Symptomen gehören: 

Symptomevon Krebserkrankungen
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Die Tippszur Vorbeugungvon Krebssind
die gleichen wie zur Vorbeugung von
Schlaganfällenund Herzkrankheiten: eine
ausgewogene Ernährung, Bewegung,
Nichtrauchenund die Einschränkungdes
Alkoholkonsums. Es gibt jedoch noch
einenspeziellenTipp,der zubeachtenist:
PassenSie auf, wenn Sie sich sonnen.
Sonne zu tanken ist wichtig, aber man
musseinigeMaßnahmenergreifen.

LassenSieunsmehrdarübererfahren!

Prävention



In der Sonneaufpassen

Wennmöglich,solltenSieIhre
Arme und Beine mit
langärmeligenOberteilenund
Hosenbedecken.

Armeund Beine

Tragen Sie einen 
breitkrempigen Hut, um Ihr 
Gesicht und Ihren Hals zu 
schützen.

Kopfbedeckungen

Verwenden Sie eine
Sonnencreme mit einem
hohen Lichtschutzfaktor(LSF)
von mindestens 30, der vor
UVA- und UVB-Strahlen
schützt.

Sonnencreme

Halten Sie sich während der
heißestenZeit desTagesnicht
in der Sonneauf. Dasist in der
Regelzwischen11 Uhr und 15
Uhr.

KühleTageszeiten
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PLACEHOLDER FOR MODULE QUIZ 

KAPITEL 1HEALTHY MODUL 3 What is a chronic disease? 

Quiz

Click the Quiz button to edit this object



Krebs lässt sich oft mit einer Behandlung in den Griff

bekommen,d. h. er kann unverändertbleiben (keine neuen

Krebszellenmehr produzieren) oder verschwinden. Es gibt

verschiedeneBehandlungenfür Krebs,z. B. Chemotherapie,

Strahlentherapieoder Operationen. Ein/e Patient:in kann nur

eine Behandlungoder eine Kombinationdavon erhalten und

es kann verschiedene Behandlungszyklen geben. Die

Entscheidung,was genauzu tun ist, kann eine stressigeund

verwirrendeSituationdarstellen. Aber der Arzt ist für Sieda,

um zuhelfenund einzuschätzen,wasdie besteBehandlungist

undalleFragenzubeantworten,die von Ihrer Seiteauftreten.

Auf den folgenden Folien finden Sie einige Fragen,die Sie

stellenkönnen!

Behandlung
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Behandlung

Å Welche Möglichkeiten gibt es, meine 

Krebsart und mein Krebsstadium zu 

behandeln?

Å Welche Vorteile und Risiken hat jede 

dieser Behandlungen?

Å Welche Behandlung ist Ihrer Meinung 

nach die beste für mich und warum? 

Å Wann werde ich mit der Behandlung 

beginnen müssen?

Å Werde ich für die Behandlung im 

Krankenhaus bleiben müssen? Wenn 

ja, für wie lange?

Å Wie werden wir feststellen, ob die 

Behandlung anschlägt?

Nebenwirkungen

Å Was sind die möglichen 

Nebenwirkungen der Behandlung?

Å Welche Nebenwirkungen können 

während oder zwischen meinen 

Behandlungen auftreten?

Å Gibt es Nebenwirkungen, bei denen ich 

Sie sofort anrufen sollte?

Å Gibt es dauerhafte Auswirkungen der 

Behandlung?

Å Wird diese Behandlung meine Fähigkeit, 

Kinder zu bekommen, beeinträchtigen?

Å Wie kann ich Nebenwirkungen 

vorbeugen oder behandeln?

Andere

Å Muss ich Sie über die 

Medikamente informieren, die ich 

derzeit einnehme?

Å Sollte ich Sie über die 

Nahrungsergänzungsmittel 

informieren, die ich einnehme?

Å Könnten irgendwelche 

Medikamente oder 

Nahrungsergänzungsmittel die 

Wirkung der Krebsbehandlung 

verändern?

Å Werde ich für meine 

Krebsbehandlung einen oder 

mehrere Spezialist:innen

benötigen?

EmpfohleneFragen
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Dabeihandelt es sichum chronischeErkrankungen

der Atemwegeund anderer Strukturen der Lunge,

einschließlichAsthmaundAllergiender Atemwege.

Asthma ist durch wiederkehrende Anfälle von

Atemnot und Keuchen gekennzeichnet;

Schweregrad und Häufigkeit hängen von den

individuellen Merkmalen ab. Bei manchen

Menschenverschlimmernsichdie Beschwerdenbei

körperlicherAktivität oder in der Nacht.

ChronischeAtemwegserkrankungen
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Wir haben über das Rauchen
gesprochen,was einen wichtigen
Faktordarstellt, der zu chronischen
Atemwegserkrankungenführt.

Es gibt jedoch noch andere
Einflussfaktoren, wie die
Luftverschmutzungim Freien und
in Innenräumen.

Lassen Sie uns mehr darüber
erfahren!

Risikofaktoren



Nach Angabender Weltgesundheitsorganisationkochen rund 3

Milliarden Menschenimmer noch mit festen Brennstoffenwie

Holz, Kohle und Kerosin in offenen Feuern und ineffizienten

Herden. DieseKochpraktikenschadender Gesundheitsowieeiner

gutenLuftqualitätund nehmenBrennstoffeund Technologienzur

Hilfe, die eine hohe Luftverschmutzungmit einer Reihe von

gesundheitsschädlichenSchadstoffenverursachen.

Darüberhinauskann die ExpositiongegenüberFeuchtigkeitund

Schimmel (biologische Schadstoffe)und chemischen Toxinen

schädlichsein.

Wir wollen lernen, wie wir die Luftqualität im Hausverbessern

können!

Luftverschmutzungim Haushalt
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2

3

Innenräumesauberhalten

Einegute Innenraumhygieneist für die Verbesserung

der Luftqualität unerlässlich. StellenSie sicher,dass

Sie Tierhaare, Schimmel und Staub effizient

entfernen. VergessenSie nicht die Teppiche, die

mindestens einmal pro Woche gesaugt werden

sollten! Die Bettbezüge sollten regelmäßig

gewaschenwerden.

Wie Sie die Luftqualitätverbessernkönnen
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ErfrischenSie die Luft

Öffnen Sie regelmäßig die Fenster, um frische Luft 

hereinzulassen. Auch wenn es in den kalten Monaten 

schwierig sein mag, versuchen Sie, die Fenster 

zumindest zweimal am Tag für ein paar Minuten zu 

öffnen!

Vorgehen

1

2

3

KAPITEL 1HEALTHY MODUL 3 Was ist einechronischeErkrankung? 



Wechseln Sie den Filter Ihrer Klimaanlage 

Wenn Sie eine Klimaanlagehaben, müssenSie die

Filter regelmäßig wechseln. Sie filtern einige

Luftschadstoffe heraus, aber wenn Sie sie nicht

wechseln,füllen sie sich und erfüllen ihre Aufgabe

nicht mehr richtig.

Vorgehen

1

2

3
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Dunstabzugshaubenbenutzen

Wie bereits erwähnt, stammen viele Schadstoffe in der 

Innenraumluft aus der Küche, insbesondere beim Kochen. 

Drehen Sie daher beim Kochen die Abzugshaube auf oder 

öffnen Sie ein Fenster. 

Vorgehen

4

5

6
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Legen Sie eine große Fußmatte vor die Tür

Die Menschen bringen mit ihren Schuhen eine

Menge schädlichenSchmutzin den Haushalt. Eine

Türmatte an der Tür verringert die Menge an

Schmutz und anderen Schadstoffen,die ins Haus

gelangen.

Vorgehen

4

5

6
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KaufenSie einenLuftentfeuchter

Luftfeuchtigkeit kann zu Schimmel und Feuchtigkeit führen, die, 

wie wir gesehen haben, gesundheitsschädlich sind. Ein 

Luftentfeuchter kann die Feuchtigkeit in der Luft verringern und 

damit die Schimmelbildung reduzieren. Je nach 

Wetterbedingungen in Ihrem Land sollten Sie das eine oder das 

andere in Betracht ziehen.

Hinweis: Denken Sie daran, dass in modernen Häusern mit guter 

Umweltzertifizierung die Luft beispielsweise zu trocken sein kann. 

Dies kann auch Asthma auslösen und dazu führen, dass eine 

Befeuchtung statt einer Entfeuchtung notwendig wird.

Vorgehen

4

5

6
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ReduzierenSie Ihre Autofahrten so weit
wie möglich. Alternativen können
Fahrgemeinschaften und öffentliche
Verkehrsmittel sein. Wenn Sie Ihre
Autofahrten nicht reduzieren können,
wählen Sie die weniger überfüllten
Strecken.

Autofahrenreduzieren

VerbrennenSiekeinHolzund keinenMüll.
Die Verbrennungvon Holz und Müll ist
eine der größten Quellen von
Luftverschmutzung.

Verbrennen

Vermeiden Sie es, in Grünanlagen zu
trainieren, in denen die
Luftverschmutzunghoch ist, z. B. in der
Nähevon verkehrsreichenGebieten. Eine
gute Lösung wäre, in der Natur zu
trainieren,wo keineFahrzeugeunterwegs
sind.

Aktivitäten in Gebieten mit geringer 
Luftverschmutzung

Nachdem wir erfahren haben, was Sie gegen die Luftverschmutzung in Innenräumen tun können, wollen wir nun darüber 
sprechen, was Sie tun können, um sich vor der Luftverschmutzung im Freien zu schützen. Die Kontrolle ist etwas komplexer 
als bei der Luftverschmutzung in Innenräumen, aber es gibt ein paar Dinge, die es zu beachten gilt!

Luftverschmutzungim Freien
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Wenn Sie eine chronische
Atemwegserkrankunghaben, besteht ein
erhöhtes Risiko, an Lungeninfektionenzu
erkranken. Daherist es wichtig, dassSiedie
empfohlenenImpfungenerhalten.

Impfungen

Wir habenin diesemModul bereitsdarüber
gesprochenund erörtert, wie schädlichdas
Rauchenist.

Chronische Atemwegserkrankungen und
RauchensindeinegefährlicheKombination.
Rauchen lässt die Krankheit schneller
fortschreiten.

Mit demRauchenaufhören

Das Erlernen neuer Atemtechniken kann
Ihnen helfen, mehr Luft in die Lungeund
aus der Lungeheraus zu bekommen,was
die Kurzatmigkeitverringert. Zum Beispiel
die Zwerchfellatmung: Atmen Sie langsam
und tief durch die Nase ein. DrückenSie
beimEinatmenIhrenBauchnachaußen.

VerbessernSie IhreAtmung

Esgibt verschiedeneBehandlungsmöglichkeiten,um eine chronischeAtemwegserkrankungin den Griff zu bekommen,z. B.
Medikamente,Inhalationsgeräteund Lungentherapien. Siesollten immer mit Ihrem Arzt besprechen,wasfür Sieam besten
ist, aberhier sindeinige,dieeinenUnterschiedmachenkönnen!

Behandlungund Umgang
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Diesechronischeund lebenslangeKrankheitführt dazu,dass

der Blutzuckerspiegelzuhochwird.

Esgibt 2 HaupttypenvonDiabetes:

Å Typ-1-Diabetes,bei dem das körpereigeneImmunsystem

die Zellen angreift und zerstört, die Insulin produzieren,

und

Å Typ-2-Diabetes,bei dem der Körpernicht genügendInsulin

produziert oder die Körperzellen nicht auf das Insulin

reagieren.

Insulinist ein Hormon,dasdie Glukosemengeim Blut reguliert.

Diabetes
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BeimanchenFrauenist der Blutzuckerspiegel
während der Schwangerschaftso hoch, dass
sie nicht genügend Insulin produzieren
können,um den Blutzuckerzu unterdrücken,
da sich der Körper darauf konzentriert,
andere spezifische Bedürfnisse der
Schwangerschaftzuerfüllen.

Dies wird als Schwangerschaftsdiabetes
bezeichnet.

Schwangerschaftsdiabetes



Bei vielen Menschen liegt der
Blutzuckerspiegel über dem normalen
Grenzwert,ist aber nicht hochgenug,um als
Diabetesdiagnostiziertzu werden. Dieswird
alsPrä-Diabetesbezeichnet.

Dadurcherhöht sich das Risiko,an Diabetes
zu erkranken. In diesenFällenist es wichtig,
den Blutzuckerspiegelzu überwachen und
vorbeugende Maßnahmen zu ergreifen.
Bleibt die Krankheit unbehandelt, kann sie
sichimmerweiter verschlimmern.

Prä-Diabetes



FühlenSiesichhäufigeralssonstmüde
undunruhig?

HäufigeMüdigkeit

Vorallemin der Nacht!

UngewöhnlichhäufigerHarndrang

HabenSiemehrDurstalssonst?Wenn
SieWassertrinken, habenSiedanach
weiterhinDurst?

Sehr großenDurst haben

Hier sind einige Symptome, auf die Sie achten sollten. Wenn Sie diese feststellen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen, um die 
Situation zu analysieren!

Symptomevon Diabetes
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Symptomevon Diabetes 

HabenSiein letzter Zeit ohne
ersichtlichen Grund an
Gewicht oder Muskelmasse
verloren?

Verlustvon Gewichtund 
Muskelmasse

Haben Sie bemerkt, dass
Schnittverletzungenund/oder
Wundenlängerbrauchen,um
zuheilen?

Schnitt- und andere
Wundendie langsamheilen

Haben Sie in diesem Bereich 
einen Juckreiz verspürt?

Juckreiz um die Vagina oder den 
Penis

Wenden Sie sich an Ihren 
Augenarzt, da dies viele 
Ursachen haben kann!

VerschwommeneSicht
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Eine Gewichtsabnahme (wenn Sie
übergewichtig sind) erleichtert es
Ihrem Körper,den Blutzuckerspiegelzu
senken. Sie sollten jedoch mit
Ihrem/Ihrer Ärzt:in und einem/einer
Ernährungsberater:in sprechen,bevor
Sie eine solche Veränderung
anstreben!

Gewichtsverlust

Bewegung senkt Ihren
Blutzuckerspiegel. Siesolltensichetwa
2,5 Stundenpro Wochebewegen. Und
das kann so einfach sein wie
Gartenarbeit! Erfahren Sie mehr
darüber in unseremModul HEALTHY
02: Lifestyleund Therapie!

KörperlicheBewegung

Bei Ihrer ErnährungsolltenSieZucker,
Fett und Salz auf ein Minimum
beschränkenund eine breite Palette
von Lebensmittelnessen. LassenSie
keineMahlzeitenaus. Siesolltenjeden
Tag Frühstück, Mittag- und
Abendessenessen.

AusgewogeneErnährung

Leider gibt es keine Veränderungen in der Lebensweise, die das Risiko für Typ-1-Diabetes senken können. Für Typ-2-Diabetes 
gibt es jedoch ein paar Dinge, die Sie tun können, um ihn in den Griff zu bekommen - erfahren Sie mehr! 

Prävention
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Um Diabetes zu kontrollieren,
müssen Sie möglicherweise
Medikamenteeinnehmen.

Bei Typ-1-Diabetes kann es
außerdem erforderlich sein, Insulin
zu spritzen. Diese müssen von
Ärzt:innen verschriebenwerden. Sie
sollten sie niemals selbst
einnehmen.

Behandlung



Dabeihandeltessichum einenTestzurÜberprüfung
von Augenproblemen,die durchDiabetesverursacht
werdenund alsdiabetischeRetinopathiebezeichnet
werden. Wenn sie nicht frühzeitig diagnostiziert
wird, kann sie zum Verlust des Sehvermögens
führen.

Dieser Test kann Probleme erkennen, bevor sie
auftreten und er ist sehr einfach durchzuführen!
Wenn Sie Diabetiker:in sind, sollten Sie jedes Jahr
eineAugenuntersuchungdurchführenlassen.

Diabetiker:innen-Augenscreening



Was sind die Nebenwirkungen meiner Medikamente? (und 

Insulin, wenn Sie es nehmen)

Werde ich immer Medikamente und/oder Insulin 

benötigen? Woher wissen Sie, dass diese Medikamente 

die beste Behandlung für mich sind?

Was sind die Langzeitfolgen von Diabetes und wie kann ich 

sie vermeiden?

Wie können sich andere Krankheiten auf mich auswirken, 

wenn ich auch Diabetes habe?

Wie oft sollte ich meine/n Ärzt:inaufsuchen?

Sollte ich meinen Blutzuckerspiegel zu Hause mit einem 
Blutzuckermessgerät kontrollieren? Wie oft sollte ich 

diesen kontrollieren?

Wie hoch sollten meine Blutzuckerwerte sein?

Was sind die Warnzeichen oder Symptome für einen zu 
hohen Blutzuckerspiegel? Was kann ich tun, wenn mein 

Blutzucker zu hoch ist?

Was sind die Warnzeichen oder Symptome, wenn mein 
Blutzucker zu niedrig ist? Und was sollte ich tun, wenn das 

passiert?

Was sollte ich an meinem Lebensstil und meiner 
Ernährung ändern?

HiersindeinigeFragen, die Sie Ihrem/IhrerÄrzt:instellenkönnen!
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PLACEHOLDER FOR MODULE QUIZ 

CHAPTER 1HEALTHY MODUL 3 Was ist einechronischeErkrankung? 

Quiz

Click the Quiz button to edit this object



Im Gegensatzzu anderenkörperlichenKrankheiten,die Siegerade

kennengelernt haben, ist die klinischeDepressioneine psychische

Krankheit. Sie ist dadurch gekennzeichnet,dassman sich wochen-

oder monatelangniedergeschlagenund unglücklichfühlt, nicht nur

ein paarTage,wasdurchausnormalseinkann.

Depressionenreichen von leichten, vorübergehendenEpisodenbis

hin zu schweren,anhaltendenDepressionen. Die schwersteFormist

die klinischeDepression. Für die Diagnoseund Intervention ist eine

erste Beurteilung durch klinische Psycholog:innen oder

Psychiater:innenwichtig.

Depressionensind kein Zeichenvon Schwäche,sondernein echtes

Gesundheitsproblem,überdaswir nunmehrerfahrenwollen!

KlinischeDepression
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SiemeidendenKontaktzuFreund:innenund
Verwandten, nehmen an weniger sozialen
Aktivitäten teil, vernachlässigenIhre Hobbys
und Interessenund haben Schwierigkeiten
im Privat- undBerufsleben.

SozialeSymptome

LangsamereBewegungenoder langsameres
Sprechen als gewöhnlich, Veränderungen
des Appetits oder des Gewichts,
Energiemangel,Verstopfung, unerklärliche
Schmerzen wie Kopf- oder
Magenschmerzenund Veränderungendes
Schlafswie Einschlafproblemeoder zu viel
Schlaf.

PhysischeSymptome

Anhaltende schlechte Laune,
Hoffnungslosigkeit, ein geringes
Selbstwertgefühl,Reizbarkeitgegenüber
anderen,Motivationslosigkeitund Angst
oder Besorgnis. Selbstmordgedanken
oder der Gedanke, sich selbst etwas
anzutun.

PsychologischeSymptome

Die Symptome sind komplex und von Person zu Person sehr unterschiedlich. Die Symptome können wochen- oder 
monatelang anhalten und Ihr Arbeits-, Sozial- und Privatleben beeinträchtigen. Die Liste der Symptome ist sehr lang. Lernen 
wir einige von ihnen kennen!

Symptomevon Depressionen
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Depressionenkönnen durch eine der
folgenden Maßnahmen oder durch
eineKombinationausdiesenbehandelt
werden: Änderung des Lebensstils,
Gesprächstherapienund vonÄrzt:innen
verschriebeneMedikamente.

Sie sollten sich an Ihre/n Ärzt:in
wenden,wenn Sielängerals2 Wochen
jeden Tag die meiste Zeit des Tages
unter den genannten Beschwerden
leiden.

Behandlung



Wie Sie einem/einerFreund:inmit Depressionenhelfenkönnen

Å Ihre Gefühle bagatellisieren.

Å Vergleich seiner/ihrer Erfahrungen mit denen 

anderer.

Å Aufgeben

Å Höhere Erwartungen an die Person.

Was Sie nichttun sollten

Å Bieten Sie Ihre Hilfe bei alltäglichen

Aufgabenan.

Å ZeigenSieEinfühlungsvermögen.

Å SeienSiegeduldig.

Å ErmutigenSiesie,sichprofessionelleHilfe

zuholen.

Was Sie tun sollten
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Was Sie einem/einerFreund:insagenkönnen, die Depressionenhaben

Å Du siehst nicht depressiv aus.

Å Das ist keine echte Krankheit.

Å Lächle und du wirst dich besser fühlen.

Å Jeder hat manchmal eine schwere Zeit.

Was Sie nichtsagensollten

Å Du bist nicht allein, und ich bin für dich 

da.

Å Kann ich etwas für dich tun?

Å Du brauchst dich nicht zu schämen, es ist 

nicht deine Schuld. 

Was Sie sagensollten

KAPITEL 1HEALTHY MODUL 3 Was ist einechronischeErkrankung? 



PLACEHOLDER FOR MODULE QUIZ 
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Quiz

Click the Quiz button to edit this object



Erinnern Sie sich an die Wellness-
Therapien,die Sieim Modul HEALTHY02:
Lifestyleund Therapiegelernthaben?

Sie können eine großartige Möglichkeit
sein, Ihre psychische Gesundheit zu
verbessern, auch bei Depressionen.
Warum gründenSienicht eine Wellness-
Gruppein Ihrer Gemeinde?

HiererfahrenSie,wasSietun müssen,um
eineGruppezugründen!

Maßnahme2



1

2

3

WählenSie eineAktivität

Können Sie sich noch an alle Wellness-Therapien

erinnern, die Sie gelernt haben?Kein Problem,Sie

könnensiehier finden.

Welcheist Ihr Favorit,um eineGruppezugründen?

Auf den nächstenFolienkönnen Sieeinen Blick auf

einige der in diesemModul vorgestelltenTherapien

werfen.

Schauen Sie sie an und wählen Sie Ihre

Lieblingstherapie. Losgeht's!

Aktivität2
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Erstellen Sie eine Liste der benötigten Ressourcen!

WelcheMaterialien brauchenSie für Ihre Wellness-

Gruppe? Überlegen Sie, was Sie brauchen, und

überlegen Sie dann, wo Sie die Materialien

bekommenkönnen. Vielleichteine Zusammenarbeit,

bei der Siedie Materialien kostenlosoder zu einem

niedrigenPreiserhalten?

Aktivität2

1

2

3
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PersonelleRessourcen

Benötigen Sie eine Lehrkraft oder eine spezialisierte 

Person für die Leitung der Sitzungen? Wenn ja, 

überlegen Sie, wer diese Rolle übernehmen könnte, 

und bitten Sie diese Person, sich Ihnen 

anzuschließen!

Aktivität2

1

2

3
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Standort
Brauchen Sie einen bestimmten Raum für Ihre

Aktivität?BenötigenSiezumBeispieleinenRaummit

genügendPlatz für Tanzaktivitäten. Oder vielleicht

einen Raummit Tischenund Stühlen,in denenman

sitzen und malen kann? Gibt es einen Ort in Ihrer

Gemeinde,der Ihneneinfällt?

Sprechen Sie mit Ihrer Gemeindeverwaltung,

vielleichtkannsieIhnenhelfen!

Aktivität2

4

5

6

KAPITEL 1HEALTHY MODUL 3 Was ist einechronischeErkrankung? 



WählenSie einenTag und eineUhrzeit

Nachdem Sie alle Ressourcen,einschließlich der

menschlichen,gefundenund einenVeranstaltungsort

gefundenhaben, ist es an der Zeit, einen Tag und

eineUhrzeitfestzulegen!

PrüfenSie,wann der Veranstaltungsortverfügbarist

und legenSieeinenTagundeineUhrzeitfest!

Aktivität2

4

5

6

KAPITEL 1HEALTHY MODUL 3 Was ist einechronischeErkrankung? 



Werben, werben, werben!

Wie kannmanam bestenfür die Wellness-Gruppein

Ihrer Gemeindewerben?SozialeMedien?Plakatean

beliebtenOrten?

Dannkanneslosgehen,viel Spaßmit Ihrer Wellness-

Gruppe!

Aktivität2

4

5

6
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Kapitelzusammenfassung

Sie haben sich über die Prävention klinischer 
Depressionen informiert.

Sie haben sich über Diabetes und 
Präventionsmöglichkeiten informiert.

Sie haben sich über chronische 
Atemwegserkrankungen und deren Prävention 
informiert.

Sie haben sich über Krebserkrankungen und 
Präventionsmöglichkeiten informiert.

Sie haben sich über Herzkrankheiten und deren 
Prävention informiert.

Sie haben gelernt, was chronische Krankheiten 
sind.

1

2

3

4
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Zusammenfassung

Sie haben einige häufige chronische 
Krankheiten kennengelernt und wie man 
ihnen vorbeugen kann.

Sie habengelernt, was chronische
Krankheitensind.

HerzlichenGlückwunsch! Sie habendieses Kapitelerfolgreich

abgeschlossen!

Kapitelabgeschlossen!

1

2
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Wiederholen

Nun können Sie entweder dieses Kapitel wiederholen 

oder unserer Studienempfehlung folgen, indem Sie auf 

eine der Schaltflächen unten klicken:

Was kommt als Nächstes?

Weiter
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Mit einer chronischen Krankheit leben

In diesemKapitelwerden Siemehr über chronischeKrankheitenerfahren. Außerdemerhalten Sieeinige

Tipps,wie Siemit einer chronischenKrankheitleben oder einem/einer Freund:in oder Verwandtenmit

einerchronischenKrankheithelfenkönnen.
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Wennbei IhneneinechronischeKrankheitdiagnostiziertwird,

fühlenSiesichvielleichteinsam,die Situationist beängstigend

und Sie müssen viele Anpassungen in Ihrem Leben

vornehmen.

Dasbedeutet jedochnicht, dassSienicht weiterhin die Dinge

tun können, die Sie lieben (wenn nötig mit einigen

Anpassungen)und weiterhin mit den Menschen, die Sie

lieben, glücklichsein können. Hier sind einige Tipps,wie Sie

mit dieserSituationumgehenkönnen!

Mit einer chronischen Krankheit leben
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What will you learn

1

2

3

4

5

6

Wie es ist, mit einer chronischen Krankheit zu leben.

Mit einer chronischen Krankheit lebenKAPITEL 2HEALTHY MODUL 3

Was Sie lernen werden



1

2

3

Suchen Sie den Kontakt zu Menschen, die das Gleiche durchmachen 

TauschenSie Ihre Erfahrungen mit Menschen aus, die die

gleichen Gefühle haben, und lernen Sie von ihnen, denn sie

habenvielleichtRatschlägeparat, die sehrnützlichseinkönnen!

Wenn Sie niemanden kennen, der an der gleichen Krankheit

leidet, können Sie eine Selbsthilfegruppefinden, entweder in

Ihrer Näheoder online. ScheuenSiesichnicht, Ihre Meinungzu

äußern,dennwir sindgemeinsambetroffen!

Mit einer chronischen Krankheit leben
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Scheuen Sie sich nicht, Ihren Freund:innen, Familienangehörigen

und Arbeitskolleg:innenBescheid zu sagen

Eskannschwierigund beunruhigendsein,seinenMitmenschen

zu sagen,dassman an einer chronischenKrankheitleidet. Dies

sind normale Gefühle. Ihre Mitmenschenreagierenvielleicht

unterschiedlich,aber letztendlichsorgensiesichum Sieund es

ist wichtig, dass sie Bescheid wissen, falls Sie einen

medizinischenNotfall habenundsieeinspringenmüssen.

Mit einer chronischen Krankheit leben

1

2

3
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Es ist in Ordnung, Hilfe zu bekommen

Ihre Angehörigenund Freund:innen möchten Ihnen

vielleicht helfen, und es ist in Ordnung, sich von

ihnen helfen zu lassen,denn das macht Sie nicht

weniger menschlich. Setzen Sie jedoch Grenzen,

lassenSie sie wissen, wie sie helfen können, und

schickenSieihnenInformationenüberdie chronische

Krankheit. Die Wahrung Ihrer Privatsphäre ist

wichtig! Erkundigen Sie sich, welche

Unterstützungsdiensteesin Ihrer Regiongibt.

Mit einer chronischen Krankheit leben

1

2

3
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Einnahme und Verständnis Ihrer Medikamente

Wenn bei Ihnen eine chronische Krankheit

diagnostiziert wird, müssen Sie wahrscheinlich

Medikamenteeinnehmen. Siemüssengut verstehen,

wofür siebestimmt sind,welcheNebenwirkungensie

haben können und wie man sie einnimmt. Scheuen

Siesich nicht, Ihrem/Ihrer Ärzt:in oder Apotheker:in

alleFragenzustellen,die Siehaben!BesuchenSiedas

Modul HEALTHY02: Lebensstilund Therapie, wenn

Siewissenmöchten,welcheFragenSiebeimnächsten

Arztbesuchstellensollten!

Mit einer chronischen Krankheit leben
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Kleine und machbare Änderungen vornehmen 

Plötzlich alles zu ändern, wird nicht funktionieren.

FangenSie mit kleinen Veränderungenan, die Sie

einfachdurchführenkönnen,und führen Sieweitere

Veränderungenein, wenn dies zur Routinewird. Es

dauert etwa 21 Tage, um eine Gewohnheit zu

schaffen, geben Sie nicht auf und Sie werden es

schaffen!

Mit einer chronischen Krankheit leben
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Erlauben Sie sich, loszulassen und Ihre Grenzen zu akzeptieren

AkzeptierenSiedie chronischeErkrankung,die Siehaben,

die Einschränkungenund alleGefühle,die Sieerleben. Dies

ist ein normalerProzess. SeienSienicht zu strengmit sich

selbstund vergessenSienicht, dassdie KrankheitSienicht

definiert, alsoidentifizierenSiesichnicht mit ihr.

Mit einer chronischen Krankheit leben
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Bewahren Sie einen Schlüssel bei einer Person Ihres Vertrauens auf

Gibt es jemanden,der in der Nähe wohnt und dem Sie Ihren

Hausschlüssel anvertrauen können? Vielleicht ein/e

Verwandte/r oder ein/r Freund:in? Wenn Sie Hilfe brauchen,

aber nicht an die Tür kommen, können Ihre

Freund:innen/Familie oder, falls nötig, der Rettungsdienstins

Hauskommen.

Mit einer chronischen Krankheit leben
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Kapitelzusammenfassung

Sie haben mehr über das Leben mit einer chronischen 
Krankheit gelernt.

1
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Zusammenfassung

Wie es ist, mit einerchronischenKrankheit
zuleben.

HerzlichenGlückwunsch! Sie habendieses Kapitelerfolgreich

abgeschlossen!

Kapitelabgeschlossen!

1
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Wiederholen

Nun können Sie entweder dieses Kapitel wiederholen 

oder unserer Studienempfehlung folgen, indem Sie auf 

eine der Schaltflächen unten klicken:

Was kommt als Nächstes?

Weiter
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Betreuung einer chronisch kranken Person

In diesemKapitel erfahren Siemehr darüber, wie es ist, jemandenmit einer chronischenKrankheitzu

pflegen.
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