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Chronischérkrankungen

In diesemModul erhalten Sielnformationentiber einige chronischeKrankheiten einschliel3lichder damit verbundenen

Risikofaktorerund wie SiegegensolcheErkrankungervorbeugenkdnnen Aul3erdemerhalten Sieeinige Tipps,wie Sie
. mit einer chronischenKrankheitleben und Freundinnen oder Verwandtenmit einer chronischenErkrankungunter der
aRE Beriicksichtigungon Ratschlagener Hausarzinnen helfenkénnen
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Was Sie in diesem Modul lernen werden

1

Waseine chronischeErkrankungst.

EinigeSymptomeund Risikofaktorerchronischer
Erkrankungen

2

3 ‘ Wie chronischeErkrankungerverhindertwerdenkénnen

Ratschlagewie manmit einerchronischerErkrankung
umgenht

4

Ratschlagaewie mansichum jemandenmit einer chronischen
Erkrankungkimmernkann

3
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KapitelinnerhalbdesModuls

1 Wasist eine chronischeErkrankun@

2 Lebenmit einerchronischerErkrankung

3 Betreuung einer chronisch krank@&erson
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Wasist einechronischecrkrankun@

In diesemKapitelerhalten Sielnformationentber einige chronischeKrankheiten Aul3erdemerhalten Sie

einigeTipps,wie Siemit einer chronischerKrankheitiebenund Freundinnenoder Verwandtenmit einer

chronischerKrankheithelfenkdnnen
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Wasist einechronischeerkrankun@

Eshandeltsichhierbeium ein medizinischeg.eiden,
dasin den meistenFallennicht geheilt, sondernnur
kontrolliert werden kann Diese Leiden sind oft
lebenslangund kénnen sich auf die Lebensqualitat
auswirken

Chronische Krankheiten kbnnen verschiedene
korperliche, geistigeund sozialeFolgenhaben, die
nicht nur die Patientinnen, sondern auch ihre
Familienmitglieder, Freundinnen und

Betreuerinnen betreffen.
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Was Sie lernen werden

1

WaschronischeErkrankungersind

2

WasHerzkrankheitersindund Praventiongibt.

3

WasKrebskrankheitersindund welchePraventionesgibt.

WasChronischeAtemwegserkrankungesindund Pravention
esqgibt.

1N

)

WelchePraventiongegenDiabeteshilft.

(o))

WasklinischeDepressionst und welchePraventionesgibt.
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LernenSie Antdnikennen

Antonio lebt mit seiner Freundin in einer modernen
Wohnungin einer stadtischenUmgebung Er ist Journalist
und arbeitetderzeitvon zuHauseaus

Er hat einige gesundheitliche Probleme - Diabetes und
Bluthochdruck - und mdchte seine Lebensweise,
insbesondereseineEssgewohnheitergndern

Antonio hat Diabetes,eine chronischeKrankheit In diesem
Kapitel werden wir mehr (ber Diabetes und andere
chronischeErkrankungererfahren Los3 S K i Wa H

Auf der nachsten Folie erfahrst du etwas Uber Antdnios
Lebensstil
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| V(i 5 Yebehsti

0 Positiv

A Anténio  hat Diabetes und
Bluthochdruckund ist motiviert, seine

Erndhrungzuverbessern

A Anténio bleibt gerne aktiv und

beteiligt sichin der Gemeinschaft

e Negativ

A Er hat Schwierigkeiten, iiber seinen
Gesundheitszustand und seine
Bedurfnissezusprechen

A Er nimmt unausgewogeneund nur
unregelmaldigMahlzeitenzusich



@WusstenSieschor?

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




v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

3| QPHEALTHY | MODUL3 JECYI IR o oo chronsche rersning?

Wadhlen Sie nach dem Lesen der Definition einige Krankheiten aus, die Ilhrer Meinung nach chronisch
sind.

D Cholera

D Klinische Depression

|:| Lungenentziindung

|:| Krebs

|:| Diabetes

|:| Tuberkulose
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HierfindenSieeinigechronischeerkrankungeh

1 Herzkrankheiten S} KlinischeDepression
2 Krebs 6 Schlaganfall
3 Chronische Atemwegserkrankungen

4 Diabetes
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Herzkrankheiten, Schlaganfalle,
Krebserkrankungen, chronische
Atemwegserkrankungen  und
Diabetes sind mit 77 % der
gesamten Krankheitslastund 86
% aller Todesfalledie bei weitem
haufigsten Todesursachen in
Europa

'd
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Herzkrankheiten

Krankheitendieser Art betreffen Ihr Herzund sind
vielfaltig,hierzugehoren

A HerzrhythmusstorungefArrhythmie)

A Herzfehler, mit denen Sie geboren werden
(erblichbedingteHerzfehler)

A Herzklappenerkrankung

T

ErkrankungeresHerzmuskels

A Herzinfektionen (sie sind behandelbar,hangen
aber von der Ursacheund der Schwere der
Symptomeab)




U» Risikofaktoren

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

Andererseitggibt es Risikofaktorendie
beeinflusstwerden kbnnen,wennman
selbstMalinahmerergreift!

Lernenwir siekennen!
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EinigekontrollierbareEinflussfaktoren

Bewegungsmangel

Nach Angaben der World Heart
Federation verringert eine
moderate korperliche Aktivitat von
mehrals2 Stundenund 30 Minuten
pro Woche das Risiko einer
koronaren Herzerkrankung um
etwa 30 % Erfahren Sie mehr im
Modul HEALTHY2: Lebensstilund
Therapie

Ungesundérnahrung £ &

EineErndhrungmit einem hohen
Anteil an gesattigten Fettsauren
erhoht das Risiko einer
Herzerkrankung Erfahren Sie
mehr (ber eine geslndere
Erndhrung im Modul HEALTHY
02 Lifestyleund Therapie

Stress

Stress kann das Blut- und

Nervensystem verdndern, was

sich wiederum negativ auf Ihre

Herzgesundheitauswirken kann

Lernen Sie im Modul HEALTHY
01: Grundlegendelnformationen

uber Gesundheit und

Wohlbefinden einige einfache
Praktiken zum  Stressabbau
kennen

Rauchen

Die World Heart Federation gibt
an, dassRauchendas Risikoeiner
koronaren Herzkrankheitum 100
% erhodht. Ein guter Grund, mit
dem Raucheraufzuhdrenoder?




@ Pravention

Verschiedene Arten von Herzkrankheiten
kdnnen durch eine gesunde Lebensweise,
einschliel3liclBewegungund ausgewogener
Erndhrungyerhindertoder sogarbehandelt
werden Erfahren Sie mehr dartber im

Modul HEALTHY 02 Lebensstil und
Therapie




Symptome

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

Brustschmerz
Wenn es plotzlich auftritt, insbesondere
wenn die Einnahme von

entzindungshemmenden Medikamenten
die Symptomenicht lindert. Die Schmerzen
in der Brust kénnen sich wie ein
Druckgefiihlauf dem Brustbein anfiihlen
und sich auf den Kiefer, den linken Arm
oderdenRuckerausbreiten

Atemnot

Eskonnte sich so anfihlen, als hatten Sie
gerade Sport getrieben, z B. mehrere
Treppenstufen gestiegen oder an einem
AerobicKurs teilgenommen, obwohl Sie
nicht trainiert haben

Bewusstlosigkeit

Siefuhlen sich schwindlig,schwachoder
Ihnenwird tbel, bevor Siemdglicherweise
in Ohnmachtfallen.



Wie mammit einerHerzerkrankungmgeht

JederMenschist andersund mussunterschiedlicheBehandlungenn
Anspruchnehmen Was flir den einen gut ist, ist flir den anderen

vielleichtnicht geeignet

Esist sehrwichtig, dassSiesichregelmaliguntersuchenlassenund
Ihr medizinisches Team fragen, welche Verdnderungen Sie
vornehmen missen AulRerdem sollten Sie lhre Symptome
aufschreibendamit Ihre Arztin, wenn Sie Beschwerderhaben, tiber

detaillierte Informationenverfigt Auf der nachstenFolie gebenwir

Ihnen einige Vorschlage,was Sie Ihr medizinischesTeam fragen

konnen Packerwir's an!
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Empfohlend-ragen
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Aktivitat

Antonio hat sich vorgenommen,seinenlLebensstilzu &ndernund
sich zum Beispielausgewogeneru erndhren Gleichzeitigist ihm
aufgefallendassdie Menschenin seinerGemeindeebenfallskeine
gesunderLebensgewohnheitepflegen,und er ist bereit, etwaszu
unternehmen und das Bewusstseinflr die Risikofaktorenzu
scharfen!

Er hat vom Weltherztaggehort, einer jahrlich am 29. September
stattfindenden Veranstaltung die das 6ffentliche Bewusstseirfur
HerzKreislaufErkrankungen,inre Pravention und ihre globalen
Auswirkungenscharfensoll. Auf der nachstenFolie sehenSieein
Beispielfir ein PlakatzumWeltherztag!
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Weltherztag 29. September

Siekonnen einfacheund kostenloseToolswie "Paint" oder "Canva
verwenden,um einen Flyer oder ein Poster zu erstellen In Canva J\TWO RLD
finden Sietolle Layouts,in die Sienur noch die Informationenund H EART DAY
Bilder einfigen missen Esgibt Websitesmit kostenlosenBildern, '

wie Freepik Centrefor AgeingBetter und Unsplash Oder nehmen
SieKartonund ein paarBuntstifte zur Hilfe!

EntscheidenSie selbst, welche Option Ihnen am besten gefallt!
Halten Sie es einfach, Sie miussenkein/e Designelin sein, um mit
diesen Tools zu experimentieren! Denken Sie daran, dass Sie das
Gleicheauchfir Ihre eigene Gemeindetun kénnen, wenn Siedas
Gefihlhaben,dassesnotigist.

Wahlen Sie einen Risikofaktor lhrer Wahl und erstellen Sie Ihr
eigenedPoster Teilenist wichtig!



Krebs

Krebs ist eine Krankheit, die entsteht, wenn
Krebszellenin einem bestimmten Teil des Kdrpers
unkontrolliert wachsen und sich vermehren Sie
konnen in das umliegende gesunde Gewebe,
einschliel3lich der Organe, eindringen und es
zerstoren

Esgibt mehr als 200 verschiedeneKrebsartenz. B.
Brustkrebsund Lungenkrebsund jede wird auf eine
bestimmteWeisediagnostiziertund behandelt
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SymptomeronKrebserkrankungen

Achten Sie auf Veranderungen in der normalen Funktion lhres Kérpers oder/und auf ungewohnliche und unerklarliche
Symptome, auch wenn dies nicht direkt bedeutet, dass Sie Krebs haben. Das mussen Sie mit Ihvamtin@oklaren. Zu
den Symptomen gehoéren:

i A% i, -
Ein Klumpen oder ein Leberfleck, der  yngeklarteBlutungen Anderungenhrer Stuhlgewohnheiten

I6tzlich an Ihrem Kérper auftaucht _ . . .
P _ ) P Wenn Sie Blut an ungewoOhnlichen  Wenn Sie ohne ersichtlichen Grund
Lernen Sie lhren Korper kennen und Stellen oder zu unerwarteten Zeiten  Durchfalloder Verstopfunghaben,Blut

achten Siedarauf, ob Sieneue Knoten feststellen, z B. in lhrem Urin, im Stuhlgang,das Gefiihl, den Darm
oder Muttermale entdeckenoder ob  grprochenem oder zwischen den  nach dem  Toilettengang nicht
sich ~ bestehende  Muttermale  \jenstruationszyklen Beispielsweise  vollstandig entleert zu  haben,

verfarben, vergrol3ern oder in ihrer auch, wenn Sie beim Husten Blut und/oder Schmerzenim Magen oder
Beschaffenheiverandern sehen im hinteren TeildesDarmes(Anus)



—

1 9

¢ Pravention

Die Tippszur Vorbeugungvon Krebssind
die gleichen wie zur Vorbeugung von

Schlaganfalleund Herzkrankheiteneine
ausgewogene Ernahrung, Bewegung,
Nichtrauchenund die Einschrankungles
Alkoholkonsums Es gibt jedoch noch
einenspeziellenTipp,der zu beachtenist:

PassenSie auf, wenn Sie sich sonnen

Sonne zu tanken ist wichtig, aber man
musseinigeMalRnahmerergreifen

LasserBieunsmehrdariubererfahren!
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In derSonneaufpassen

ArmeundBeine

Wennmdaglich,sollten Sielhre
Arme und Beine mit
langarmeligenOberteilen und
Hosenbedecken

Kopfbedeckungen

Tragen Sie einen
breitkrempigen Hut, um lhr
Gesicht und Ihren Hals zu
schitzen.

Sonnencreme

Verwenden Sie eine
Sonnencreme mit einem
hohen Lichtschutzfaktor(LSF)
von mindestens 30, der vor
UVA und UVBStrahlen
schutzt

KiihleTageszeiten

Halten Sie sich wahrend der
heil3estenZeit des Tagesicht
in der Sonneauf. Dasist in der
Regelzwischenll Uhrund 15
Uhr.



v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

3| WHEALTHY | MODUL 3 YNGR o s coronc e

Machen wir ein Quiz!

Es ist ein wunderschéner sonniger Tag, und Anténio hat beschlossen, mit seiner Freundin und seiner
Familie an den Strand zu gehen, um ein paar schéne Stunden zu verbringen. Helfen wir Anténio und
Uberpriifen wir die Ratschége, die er befolgen sollte!

Mach 15 Uhr in die Sonne gehen

Keinen Hut mit Hutkrempe tragen

Sonnencreme mit LSF 30 auf Arme und Beine auftragen

Nimm einen breitkrempigen Hut fur seinen Vater mit

Trage ein langarmeliges Hemd

Nehmen Sie eine Sonnencreme mit niedrigem Lichtschutzfaktor

Um 13 Uhr in der Sonne sein

DO0O000000d

Sonnencreme mit einem Lichtschutzfaktor von Gber 30 auf den Hals auftragen
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SHAFE

Behandlung

Krebs lasst sich oft mit einer Behandlungin den Griff
bekommen,d. h. er kann unverandertbleiben (keine neuen
Krebszellenmehr produzieren) oder verschwinden Es gibt
verschiedeneBehandlungerfir Krebs,z. B. Chemotherapie,
Strahlentherapieoder Operationen Ein/e Patientin kann nur
eine Behandlungoder eine Kombinationdavon erhalten und
es kann verschiedene Behandlungszyklen geben Die
Entscheidungwas genauzu tun ist, kann eine stressigeund
verwirrende Situationdarstellen Aber der Arztist flr Sieda,
um zu helfenund einzuschéatzenywasdie beste Behandlungst

und alle Fragenzubeantworten,die von Ihrer Seiteauftreten.

Auf den folgenden Folien finden Sie einige Fragen,die Sie
stellenkénnen!
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Empfohlend-ragen

Behandlung

Welche Mdglichkeiten gibt es, meine
Krebsart und mein Krebsstadium zu
behandeln?

Welche Vorteile und Risiken hat jede
dieser Behandlungen?

Welche Behandlung ist Ihrer Meinung
nach die beste fir mich und warum?

Wann werde ich mit der Behandlung
beginnen missen?

Werde ich fur die Behandlung im
Krankenhaus bleiben miussen? Wenr
ja, fur wie lange?

Wie werden wir feststellen, ob die
Behandlung anschlagt?

L4

Nebenwirkungen

Was sind die mdglichen
Nebenwirkungen der Behandlung?

Welche Nebenwirkungen kénnen
wahrend oder zwischen meinen
Behandlungen auftreten?

Gibt es Nebenwirkungen, bei denen ic
Sie sofort anrufen sollte?

Gibt es dauerhafte Auswirkungen der
Behandlung?

Wird diese Behandlung meine Fahigkei
Kinder zu bekommen, beeintrachtigen’:

Wie kann ich Nebenwirkungen
vorbeugen oder behandeln?

Andere

Muss ich Sie uber die
Medikamente informieren, die ich
derzeit einnehme?

Sollte ich Sie Uber die
Nahrungsergdnzungsmittel
informieren, die ich einnehme?

Kdnnten irgendwelche
Medikamente oder
Nahrungsergdnzungsmittel die
Wirkung der Krebsbehandlung
verandern?

Werde ich fir meine
Krebsbehandlung einen oder
mehrere Spezialist:.innen
bendtigen?
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Chronischétemwegserkrankungen

Dabeihandelt es sichum chronischeErkrankungen
der Atemwegeund anderer Strukturender Lunge,
einschlief3lickAsthmaund Allergiender Atemwege

Asthma ist durch wiederkehrende Anfalle von
Atemnot und Keuchen  gekennzeichnet
Schweregrad und Haufigkeit hangen von den
individuellen Merkmalen ab. Bei manchen
Menschenverschlimmernsichdie Beschwerderbei
korperlicherAktivitat oderin der Nacht




U4 Risikofaktoren

Wir haben dber das Rauchen
esprochen,was einen wichtigen
aktordarstellt, der zu chronischen

Atemwegserkrankungefiihrt.

Es gibt jedoch noch andere
Einflussfaktoren, @ wie  die
Luftverschmutzungim Freien und
In Innenraumen

Lassen Sie uns mehr dariber
erfahren!




Luftverschmutzungn Haushalt

Nach Angabender Weltgesundheitsorganisatiokochenrund 3
Milliarden Menschenimmer noch mit festen Brennstoffenwie
Holz, Kohle und Kerosinin offenen Feuern und ineffizienten
Herden DieseKochpraktikerschadender Gesundheisowieeiner
guten Luftqualitatund nehmenBrennstoffeund Technologierzur
Hilfe, die eine hohe Luftverschmutzungmit einer Reihe von
gesundheitsschadlichedchadstofferverursachen

Dartiberhinauskann die ExpositiongegenuberFeuchtigkeitund
Schimmel (biologische Schadstoffe) und chemischen Toxinen

schadlichsein

Wir wollen lernen, wie wir die Luftqualitdtim Hausverbessern

kbnnen!
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Wie Sie die.uftqualitatverbesserkdnnen

Innenraumesauberhalten

Einegute Innenraumhygienast flr die Verbesserung
der Luftqualitat unerlasslich Stellen Sie sicher, dass
Sie Tierhaare, Schimmel und Staub effizient
entfernen VergessenSie nicht die Teppiche, die
mindestens einmal pro Woche gesaugt werden
sollten! Die Bettbezlige sollten regelmalig
gewascherwerden
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Vorgehen

ErfrischerSie die_uft

Offnen Sie regelméaRig die Fenster, um frische Luft
hereinzulassen. Auch wenn es in den kalten Monaten
schwierig sein mag, versuchen Sie, die Fenster
zumindest zweimal am Tag flr ein paar Minuten zu

oOffnen!
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Vorgehen

Wechseln Sie den Filter Ihrer Klimaanlage

Wenn Sie eine Klimaanlagehaben, missenSie die
Filter regelmaflig wechseln Sie filtern einige
Luftschadstoffe heraus, aber wenn Sie sie nicht

wechseln,fillen sie sich und erflllen inhre Aufgabe
nichtmehrrichtig.
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Vorgehen

Dunstabzugshaubdyenutzen

Wie bereits erwahnt, stammen viele Schadstoffe in der
Innenraumluft aus der Kiiche, insbesondere beim Kochen.
Drehen Sie daher beim Kochen die Abzugshaube auf oder
offnen Sie ein Fenster.
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Vorgehen

Legen Sie eine grofRe Ful3matte vor die Tir
Die Menschen bringen mit ihren Schuhen eine
Menge schadlichenSchmutzin den Haushalt Eine
Turmatte an der Tur verringert die Menge an
Schmutzund anderen Schadstoffen,die ins Haus
gelangen
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Vorgehen

KauferSieeinenLuftentfeuchter
5 Luftfeuchtigkeit kann zu Schimmel und Feuchtigkeit flhren, die,
wie wir gesehen haben, gesundheitsschadlich 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 Hausern mit guter
Umweltzertifizierung die Luft beispielsweise zu trocken sein kann.
Dies kann auch Asthma auslésen und dazu fiihren, dass eine
Befeuchtung statt einer Entfeuchtung notwendig wird.



\ 8%

Hands-on

|@HEALTHI MODUL 3 Wasist einechronischeErkrankung
Luftverschmutzungn Freien

Nachdem wir erfahren haben, was Sie gegen die Luftverschmutzung in Innenraumen tun kobnnen, wollen wir nun dartber
sprechen, was Sie tun kdnnen, um sich vor der Luftverschmutzung im Freien zu schitzen. Die Kontrolle ist etwas komplexer
als bei der Luftverschmutzung in Innenrdumen, aber es gibt ein paar Dinge, die es zu beachten gilt!

e e g

ktivitéten in Gebieten mit geinger Verbrennen

Autofahrenreduzieren

Luftverschmutzung

Vermeiden Sie es, in Grinanlagen zu VerbrennenSiekein Holzund keinenMull. ReduzierenSie Ihre Autofahrten so weit
trainieren, in denen die Die Verbrennungvon Holz und Mdall ist wie madglich  Alternativen kénnen
Luftverschmutzundhoch ist, z. B. in der eine der groBten Quellen von Fahrgemeinschaften und  6ffentliche
Nahevon verkehrsreichenGebieten Eine Luftverschmutzung Verkehrsmittel sein Wenn Sie lhre
gute Lo6sung ware, in der Natur zu Autofahrten nicht reduzieren kdnnen,
trainieren, wo keine Fahrzeugaunterwegs wéahlen Sie die weniger Uberfillten

sind Strecken
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Behandlungind Umgang

Esgibt verschiedeneBehandlungsmdglichkeitemm eine chronischeAtemwegserkrankungn den Griff zu bekommen,z. B.
Medikamente,Inhalationsgerateund LungentherapienSiesolltenimmer mit Ihrem Arzt besprechenwasfir Sieam besten
ist, aberhier sindeinige,die einenUnterschiedmachenkdnnen!

Verbesserisielhre Atmung

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 Naseein. Driicken Sie
beim Einatmenlhren Bauchnachaul3en

Mit demRaucheraufhdren

Wir habenin diesemModul bereitsdartber
gesprocherund erdrtert, wie schéadlichdas
Rauchenst.

Chronische Atemwegserkrankungen und
Rauchersind eine gefahrlicheKombination
Rauchen lasst die Krankheit schneller
fortschreiten

Impfungen

Wenn Sie eine chronische
Atemwegserkrankunghaben, besteht ein
erhohtes Risiko, an Lungeninfektionenzu
erkranken Daherist eswichtig, dassSiedie
empfohlenenimpfungenerhalten
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Diabetes

Diesechronischeund lebenslangeKrankheitfihrt dazu,dass
der Blutzuckerspiegedu hochwird.

Esgibt 2 Haupttypenvon Diabetes

A Typl-Diabetes,bei dem das kdrpereigenelmmunsystem
die Zellen angreift und zerstort, die Insulin produzieren,
und

A Typ2-Diabetes bei dem der Koérpernicht gentigendnsulin
produziert oder die Kdrperzellennicht auf das Insulin

reagieren

Insulinist ein Hormon,dasdie Glukosemengém Blutreguliert



@) Schwangerschaftsdiabetes

BeimanchenFrauenist der Blutzuckerspiegel
wahrend der Schwangerschafo hoch, dass
sie nicht genugend Insulin produzieren
konnen,um den Blutzuckerzu unterdrlcken,
da sich der Korper darauf konzentriert,
andere spezifische Bedurfnisse der
Schwangerschafttu erfillen.

Dies wird als Schwangerschaftsdiabetes
bezeichnet

’
.
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@ PraDiabetes —
Bei vielen Menschen liegt der
Blutzuckerspiegel Uber dem normalen
Grenzwert,ist aber nicht hoch genug,um als

Diabetesdiagnostiziertzu werden Dieswird
alsPraDiabetesbhezeichnet

Dadurcherhoht sich das Risiko,an Diabetes
zu erkranken In diesenFallenist es wichtig,
den Blutzuckerspiegelzu tberwachen und
vorbeugende MalRnahmen zu ergreifen
Bleibt die Krankheit unbehandelt, kann sie
sichimmer weiter verschlimmern

I
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Symptomevon Diabetes

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

SehrgroRenDursthaben UngewdhnlicthaufigerHarndrang HaufigeMudigkeit
HabenSiemehr Durstalssonst?Wenn Vorallemin der Nacht! FlhlenSiesichhaufigeralssonstmide
SieWassertrinken, haben Siedanach und unruhig?

weiterhin Durst?
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Symptomevon Diabetes

Verlustvon Gewichtund
Muskelmasse

Juckreiz um die Vagina oder den
Penis

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

Haben Sie in diesem Bereich
einen Juckreiz verspurt?

Schnitt undandere

Wundendie langsanheilen Verschwommené&icht
Haben Sie bemerkt, dass
Schnittverletzungenund/oder
Wundenlangerbrauchen,um
zuheilen?

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




Pravention
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Leider gibt es keine Veranderungen in der Lebensweise, die das Risiko-fiDiBljetes senken konnen. Fir T34Diabetes
gibt es jedoch ein paar Dinge, die Sie tun kbnnen, um ihn in den Griff zu bekonenfi@men Sie mehr!

Ausgewogen&rnahrung

Beilhrer Ernahrungsoliten SieZucker,
Fett und Salz auf ein Minimum
beschrankenund eine breite Palette
von Lebensmittelnessen LassenSie
keineMahlzeitenaus Siesolltenjeden
Tag  Frahstick, Mittag- und
Abendessemssen

KdrperlichedBewegung

Bewegung senkt lhren
BlutzuckerspiegeBiesolltensichetwa
2,5 Stundenpro Wochebewegen Und
das kann so einfach sein wie
Gartenarbeit! Erfahren Sie mehr
dartiber in unseremModul HEALTHY
02: Lifestyleund Therapie!

Gewichtsverlust

Eine Gewichtsabnahme (wenn Sie
Ubergewichtig sind) erleichtert es
Ihrem Korper,den Blutzuckerspiegetu
senken Sie sollten jedoch mit
lhrem/Ihrer Arztin und einem/einer
Erndhrungsberatein sprechen, bevor
Sie eine solche Veranderung
anstreben!



@ Behandlung

Um Diabetes zu kontrollieren,
missen  Sie  moglicherweise
Medikamenteeinnehmen

Bei Typl-Diabetes kann es
aulRerdem erforderlich sein, Insulin
zu spritzen Diese missen von
Arztinnen verschriebenwerden Sie
sollten sie niemals  selbst
einnehmen



@ Diabetikermnen-Augenscreening

Dabeihandeltessichum einenTestzur Uberprifung

von Augenproblemendie durch Diabetesverursacht

werdenund als diabetischeRetinopathiebezeichnet

werden Wenn sie nicht frtihzeitig diagnostiziert

}Ni;‘]d, kann sie zum Verlust des Sehvermogens
thren.

Dieser Test kann Probleme erkennen, bevor sie
auftreten und er ist sehr einfach durchzufihren!
Wenn Sie Diabetikerin sind, sollten Sie jedes Jahr
eine Augenuntersuchungurchfiinrenlassen
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HiersindeinigeFragendie SighrenylhrerArzt:instellenkénner




v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

3 |QPHEALTHY | MODUL 3 [Vl o oo chronscne rersniung?

Helfen wir Anténio!

Wie Sie wissen, hat Anténio Diabetes. Er hat Zweifel, wie er mit dieser chronischen Krankheit
umgehen soll. Kénnen Sie ihm helfen? Wahle aus, welche MalBnahmen Anténio deiner Meinung nach
ergreifen sollte!

|:| Jeden Tag spazieren gehen.

|:| Eine fett- und salzreiche Erndhrung haben.

Die vom Arzt verschriebenen Medikamente einnehmen.

Mahlzeiten auslassen.

Seine jahrliche diabetische Augenuntersuchung verstreichen lassen.
Immer frihsticken.

Weniger als 2,5 Stunden pro Woche Sport treiben.

0
O
O
O
O
O

Keine kérperlichen Ubungen machen.
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KlinischéDepression

Im Gegensatzu anderenkdrperlichenKrankheiten,die Sie gerade
kennen gelernt haben, ist die klinische Depressioneine psychische
Krankheit Sieist dadurch gekennzeichnetdassman sich wochen
oder monatelangniedergeschlagemnd ungliicklichfthlt, nicht nur
ein paarTagewasdurchausnormalseinkann

Depressionerreichen von leichten, voribergehendenEpisodenbis
hin zu schweren,anhaltendenDepressionenDie schwersteFormist
die klinischeDepressionFur die Diagnoseund Interventionist eine
erste  Beurteilung durch klinische Psycholognnen oder
Psychiateinnenwichtig.

Depressionersind kein Zeichenvon Schwachesondernein echtes
Gesundheitsproblenijber daswir nun mehrerfahrenwollen!
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SymptomevonDepressionen

Die Symptome sind komplex und von Person zu Person sehr unterschiedlich. Die Symptome kdnnenogechen
monatelang anhalten und Ihr ArbeitsSozialund Privatleben beeintrachtigen. Die Liste der Symptome ist sehr lang. Lernen
wir einige von ihnen kennen!

PsychologischBymptome Physisch&ymptome Sozial&symptome

Anhaltende schlechte Laune, Langsamerdewegungeroder langsameres SiemeidendenKontaktzu Freundinnenund
Hoffnungslosigkeit, ein geringes Sprechenals gewohnlich, Veranderungen Verwandten, nehmen an weniger sozialen
Selbstwertgefiihl Reizbarkeitgegeniiber des Appetits oder des Gewichts, Aktivitatenteil, vernachlassigethre Hobbys
anderen,Motivationslosigkeitund Angst Energiemangel,Verstopfung, unerklarliche und Interessenund haben Schwierigkeiten
oder Besorgnis Selbstmordgedanken Schmerzen wie Kopt oder im Privat und Berufsleben

oder der Gedanke, sich selbst etwas Magenschmerzerund Veranderungendes

anzutun Schlafswie Einschlafproblemeder zu viel

Schlaf



@ Behandlung

Depressionenkdnnen durch eine der
folgenden MalRnahmen oder durch
eine Komhjnationausdiesenbehandelt
werden Anderung des Lebensstils,
Gesprachstherapiennd von Arztinnen
verschriebenéMedikamente

Sie sollten sich an Ihre/n Arztin
wenden,wenn Sielangerals 2 Wochen
jeden Tag die meiste Zeit des Tages
unter den genannten Beschwerden

leiden
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Wie Siesinem einerFreund:immit Depressionehelfenkdnnen

A

a Was Sie tusollten

Bieten Sie lhre Hilfe bei alltdglichen
Aufgabenan.

A ZeigenSieEinfiihlungsvermdgen

A SeienSiegeduldig

A ErmutigenSiesie, sichprofessionelleHilfe

zuholen.

Q Was Siaichttun sollten

A
A

Ihre Geflihle bagatellisieren.

Vergleich seiner/ihrer Erfahrungen mit denen
anderer.

Aufgeben

Hohere Erwartungen an die Person.
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Was Si@inenteinerFreund:insagerkdnnen dieDepressionehaben

G Was Sisagenrsollten g Was Simichtsagersollten
A Du bist nicht allein, und ich bin fiir dich A Du siehst nicht depressiv aus.
da. A Das ist keine echte Krankheit.
A Kann ich etwas fur dich tun? A Lachle und du wirst dich besser fiihlen.
A Du brauchst dich nicht zu schamen, es ist A Jeder hat manchmal eine schwere Zeit.

nicht deine Schuld.



v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

2| FHEALTHY | MODULE 3 XY fS IR e chronscne ercsning:

Helfen wir Anténio!

Bei Eva, der Mutter von Anténio, wurde eine Depression diagnostiziert. Sie nimmt ihre Medikamente
wie vom Arzt verschrieben, aber ihr Sohn Anténio weil? manchmal nicht, was er in bestimmten
Situationen sagen soll, wenn es ihr schlecht geht. Helfen wir ihm und wahlen wir aus, was er sagen
kann, um seiner Mutter zu helfen!

|:| Es ist deine eigene Schuld.

Bemitleide dich sich nicht selbst, du bist ein schwacher Mensch!

Es tut mir leid, dass es dir nicht gut geht, Mama. Kann ich irgendetwas tun, um dir zu helfen?
Komm schon, Mama, es ist nur eine schlechte Phasel

Bitte schiittel es einfach ab.

Du bist damit nicht allein.

Es ist in Ordnung, sich so zu fiihlen.

DO0O00000

Mama, du bist wichtig far mich.



@ MaRnahme2

Erinnern Sie sich an die Wellness
Therapiendie Sieim Modul HEALTH®2.
Lifestyleund Therapiegelernthaben?

Sie kbnnen eine grof3artige Moglichkeit
sein, lhre psychische Gesundheit zu
verbessern, auch bei Depressionen
Warum grinden Sie nicht eine Wellness
Gruppein lhrer Gemeinde?

Hier erfahrenSie,was Sietun missenum
eine Gruppezugrunden!
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Aktivitat2

WahlenSieeineAktivitat

Konnen Sie sich noch an alle WellnessTherapien
erinnern, die Sie gelernt haben? Kein Problem, Sie
konnensiehier finden.

Welcheist Ihr Favorit,um eine Gruppezugrinden?

Auf den nachstenFolien konnen Sie einen Blick auf
einige der in diesemModul vorgestelltenTherapien
werfen.

Schauen Sie sie an und wahlen Sie Ihre
LieblingstherapielLosgeht's!


https://hands-on-shafe.eu/en/unit/HoS_TU_healthy_02_en
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Aktivitat2

Erstellen Sie eine Liste der benétigten Ressourcen!
Welche Materialien brauchenSiefir Ihre Wellness
Gruppe? Uberlegen Sie, was Sie brauchen, und
Uberlegen Sie dann, wo Sie die Materialien
bekommenkonnen Vielleichteine Zusammenarbeit,

bei der Siedie Materialien kostenlosoder zu einem
niedrigenPreiserhalten?
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Aktivitat2

Personelld&Ressourcen

Benotigen Sie eine Lehrkraft oder eine spezialisierte
Person fir die Leitung der Sitzungen? Wenn ja,
Uberlegen Sie, wer diese Rolle tibernehmen konnte,
und bitten Sie diese Person, sich lhnen
anzuschliel3en!
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Aktivitat2

Standort
Brauchen Sie einen bestimmten Raum fur Ilhre

Aktivitat? BendtigenSiezum Beispieleinen Raummit
gentgendPlatz fir Tanzaktivitaten Oder vielleicht

S einen Raummit Tischenund Stuhlen,in denenman
sitzen und malen kann? Gibt es einen Ort in lhrer
Gemeindeder Ihneneinfallt?

6 Sprechen Sie mit lhrer Gemeindeverwaltung,

vielleichtkannsielhnenhelfen!



\ 8%

Hands-on
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Aktivitat2

WahlenSieeinenTag unaineUhrzeit
Nachdem Sie alle Ressourcen,einschlief3lich der
menschlichengefundenund einenVeranstaltungsort

gefunden haben, ist es an der Zeit, einen Tag und
eine Uhrzeitfestzulegen!

Prifen Sie,wann der Veranstaltungsortwerfiigbarist
undlegenSieeinenTagund eine Uhrzeitfest!
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Aktivitat2

Werben werben werben

Wie kannman am bestenfir die WellnessGruppein
Ihrer Gemeindewerben?SozialeMedien?Plakatean
beliebtenOrten?

Dannkanneslosgehenyiel Spaldmit Ihrer Wellness
Gruppe!
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Kapitelzusammenfassung

1 Sie haben gelernt, was chronische Krankheiten 5 Sie haben sich uUber Diabetes und
sind. Praventionsmaoglichkeiten informiert.

5 Sie haben sich tber Herzkrankheiten und deren 6 Sie haben sich Uber die Pravention klinischer
Pravention informiert. Depressionen informiert.

Sie haben sich Uber Krebserkrankungen und
Praventionsmaoglichkeiten informiert.

Sie haben sich tUber chronische
4 Atemwegserkrankungen und deren Pravention
informiert.
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Kapitelabgeschlossén

HerzlichenGlickwunschSiehabendiesesKapitelerfolgreich
abgeschlossén

Zusammenfassung

Siehabengelernt, waschronische
1 Krankheiternsind

Sie haben einige haufige chronische § A
2  Krankheiten kennengelernt und wie man &
ihnen vorbeugen kann. -

NOTELS
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Was kommt als Nachstes?

Nun kdnnen Sie entweder dieses Kapitel wiederholen
oder unserer Studienempfehlung folgen, indem Sie auf
eine der Schaltflachen unten klicken:

Wiederholen
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@ HEALTH| MODUL 3@

Mit einer chronischen Krankheit leben

In diesemKapitelwerden Siemehr tiber chronischeKrankheitenerfahren Aul3erdemerhalten Sieeinige

Tipps,wie Siemit einer chronischenKrankheitleben oder einem/einer Freundin oder Verwandtenmit

einer chronischerkKrankheithelfenkénnen

B - A i
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Mit einer chronischen Krankheit lebel

Wennbei Ihneneine chronischeKrankheitdiagnostiziertwird,
fuhlen Siesichvielleichteinsam die Situationist beangstigend
und Sie muissen viele Anpassungenin lhrem Leben

vornehmen

Dasbedeutet jedochnicht, dassSienicht weiterhin die Dinge
tun konnen, die Sie lieben (wenn nétig mit einigen
Anpassungen)und weiterhin mit den Menschen, die Sie
lieben, glticklichsein kbnnen Hier sind einige Tipps,wie Sie
mit dieserSituationumgehenkdnnen!




gm?l@HEALTHI MODUL 3 B¥A\=RE=II¥ Vit ciner chronischen Krankheit leben
Was Sie lernen werden

1

Wie es ist, mit einer chronischen Krankheit zu leben.
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Mit einer chronischen Krankheit leben

Suchen Sie den Kontakt zu Menschen, die das Gleiche durchmachen

TauschenSie lhre Erfahrungen mit Menschen aus, die die
gleichen Geflihle haben, und lernen Sie von ihnen, denn sie
habenvielleicht Ratschlageparat, die sehrnutzlichseinkénnen!
Wenn Sie niemanden kennen, der an der gleichen Krankheit
leidet, kbnnen Sie eine Selbsthilfegruppefinden, entweder in
Ihrer Nahe oder online. ScheuenSiesichnicht, Ihre Meinung zu
3 aullern,dennwir sindgemeinsanbetroffen!
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Mit einer chronischen Krankheit leben

Scheuen Sie sich nicht, Ihfereund:innenFamilienangehérigen
undArbeitskolleg:inneBescheid zu sagen
Eskannschwierigund beunruhigendsein,seinenMitmenschen
zu sagen,dassman an einer chronischernKrankheitleidet. Dies
sind normale Geflhle lhre Mitmenschenreagieren vielleicht
unterschiedlichaberletztendlichsorgensie sichum Sieund es
3 iIst wichtig, dass sie Bescheid wissen, falls Sie einen
medizinischemNotfall habenund sieeinspringemmussen
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Mit einer chronischen Krankheit leben

Es ist in Ordnung, Hilfe zu bekommen

Ihre Angehdorigenund Freundinnen mdchten [hnen
vielleicht helfen, und es ist in Ordnung, sich von
ihnen helfen zu lassen,denn das macht Sie nicht
weniger menschlich Setzen Sie jedoch Grenzen,

lassen Sie sie wissen, wie sie helfen kbnnen, und
schickenSieihnenInformationeniberdie chronische
Krankheit Die Wahrung lhrer Privatsphare ist
wichtig! Erkundigen  Sie  sich, welche
Unterstltzungsdienstesin Ihrer Regiongibt.
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Mit einer chronischen Krankheit leben

Einnahme und Verstandnis Ihrer Medikamente

Wenn bei I|hnen eine chronische Krankheit
diagnostiziert wird, miuissen Sie wahrscheinlich
Medikamenteeinnehmen Siemissengut verstehen,
woflr sie bestimmt sind, welche Nebenwirkungersie
haben kdnnen und wie man sie einnimmt Scheuen
Sie sich nicht, Inrem/lhrer Arztin oder Apothekerin

alle Fragenzu stellen,die Siehaben!BesucherSiedas
Modul HEALTHY)2: Lebensstilund Therapie wenn

Siewissenmdchten,welcheFragenSiebeim nédchsten
Arztbesuclstellensollten!
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Mit einer chronischen Krankheit leben

Kleine und machbare Anderungen vornehmen

Plotzlich alles zu andern, wird nicht funktionieren
FangenSie mit kleinen Veranderungenan, die Sie
einfachdurchfiihrenkdnnen,und fiihren Sieweitere
Veranderungerein, wenn dies zur Routinewird. Es
dauert etwa 21 Tage, um eine Gewohnheit zu
schaffen, geben Sie nicht auf und Sie werden es
schaffen!
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Mit einer chronischen Krankheit leben

Erlauben Sie sich, loszulassen und Ihre Grenzen zu akzeptieren

AkzeptierenSiedie chronischeErkrankunggdie Sie haben,
die Einschrankungennd alle Geflihle,die Sieerleben Dies
ist ein normaler ProzessSeienSienicht zu strengmit sich
selbstund vergesserSienicht, dassdie KrankheitSienicht
definiert, alsoidentifizierenSiesichnicht mit ihr.
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Mit einer chronischen Krankheit leben

Bewahren Sie einen Schliissel bei einer Person Ihres Vertrauens auf
Gibt es jemanden,der in der Nahe wohnt und dem Sie lhren
Hausschlissel anvertrauen koénnen? Vielleicht ein/e
Verwandte/r oder ein/r Freundin? Wenn Sie Hilfe brauchen,

aber nicht an die Tur kommen, konnen Ilhre
Freundinnen/Familie oder, falls notig, der Rettungsdienstins
Hauskommen
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Kapitelzusammenfassung

Sie haben mehr Uber das Leben mit einer chronischen
Krankheit gelernt.
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Kapitelabgeschlossén

HerzlichenGlickwunschSiehabendiesesKapitelerfolgreich
abgeschlossén

Zusammenfassung

Wie esist, mit einer chronischerKrankheit
zuleben.

L
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Was kommt als Nachstes?

Nun kdnnen Sie entweder dieses Kapitel wiederholen

oder unserer Studienempfehlung folgen, indem Sie auf
eine der Schaltflachen unten klicken:

Wiederholen
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Betreuung einer chronisch kranken Person

In diesemKapitel erfahren Sie mehr dartber, wie es ist, jemandenmit einer chronischenKrankheitzu
pflegen



