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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. Arbeitnehmer sind normalerweise in einer gesetzlichen
Krankenkasse versichert oder konnen bei entsprechend hohem Einkommen eine
private Krankenversicherung wahlen. Bezieher von Arbeitslosengeld | und Il
sowie von Sozialhilfe bleiben in der Regel Gber ihre bisherige Kranken-
versicherung versichert. Die Beitragshohe zur gesetzlichen Krankenversicherung
richtet sich nach dem Einkommen und dem allgemeinen Beitragssatz lhrer
Krankenkasse. Nichterwerbstatige Ehepartner und Kinder unter 25 Jahren
konnen unter bestimmten Voraussetzungen in der gesetzlichen
Krankenversicherung kostenlos mitversichert werden.

Jedes Familienmitglied erhélt eine eigene Gesundheitskarte. Darauf sind die
personlichen Daten wie z. B. Name, Geburtsdatum, Versicherungsnummer
gespeichert. Falls Sie damit einverstanden sind, werden auch lhre
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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Ten przewodnik zdrowotny (Gesundheitswegweiser) zawiera
aktualne informacje na temat opieki zdrowotnej w Niemczech,
waznych badan profilaktycznych i zachowaniu sie w nagtych
przypadkach.

Ubezpieczenie zdrowotne

W Niemczech ubezpieczenie zdrowotne jest dla wszystkich obowigzkowe, ale o
wyborze kasy chorych mozesz zdecydowaé sam. Pracownicy sg zwykle
ubezpieczeni w ustawowym ubezpieczeniu zdrowotnym lub przy odpowiednio
wysokim dochodzie moga wybracé prywante ubezpieczenie zdrowotne.
Bezrobotni otrzymujacy zasitek dla bezrobotnych | lub Il oraz osoby korzystajace
z pomocy spotecznej pozostajg z reguty ubezpieczeni przez ich
dotychczasowego ubezpieczyciela. Wysokos¢ sktadki na ustawowe
ubezpieczenie zalezy od twojego dochodu brutto i ogolnie przyjetej stawki
ubezpieczeniowej twojej kasy chorych. Niepracujacy wspotmatzonkowie i dzieci
ponizej 25 roku zycia moga, przy spetnieniu odpowiednich wymagan,
bezptatnie korzystac z twojego ubezpieczenia.

Kazdy cztonek rodziny otrzymuje wtasng karte zdrowia (Gesundheitskarte). Na
karcie zapisane sg dane osobiste takie jak np: nazwisko, data urodzenia, numer
ubezpieczenia. Jesli wyrazisz zgode to na karcie zdrowia zostang rowniez
zapisane takie informacje jak np.: grupa krwi, alergie, choroby przewlekte. Karte
zdrowia trzeba pokaza¢ kazdorazowo przy pierwszej wizycie u lekarza w danym
kwartale.

Lekarz rozlicza sie bezposrednio z kasg chorych.

FUROPAISOSE KRANKENVERSICHERUNGSKARTE

Muster einer Gesundheitskarte
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Krankenversicherung

Neben Arztbesuchen und Krankenhausaufenthalten ibernimmt die Kranken-
versicherung Kosten fur verschreibungspflichtige Medikamente, Prothesen,
Vorsorgeuntersuchungen, Heilbehandlungen und Kuren.

Zu den meisten Kassenleistungen mussen Sie einen Eigenanteil von 10 % leisten
(mindestens 5 €, maximal 10 €). Bei Krankenhausaufenthalten zahlen Sie 10 €
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 fir
rezeptpflichtige Medikamente und Hilfsmittel (z. B. Horgerate) befreit.
Brillenglaser werden fur Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren in Hohe der
Vertragspreise bezahlt, fir Kinder bis 14 Jahre auch bei unveranderter
Sehstarke (z. B. auch eine Sportbrille flir den Schulsport).

Wenn Sie sich um lhre Gesundheit aktiv bemuhen, gewahren manche
Krankenkassen einen Bonus.
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Ubezpieczenie zdrowotne

Oproécz wizyt u lekarza i pobytow w szpitalu ubezpieczenie zdrowotne pokrywa
koszty lekow wydawanych na recepte, protez, leczenia i kuracji.

Do wiekszosci swiadczen kasy chorych trzeba doptaci¢ czes¢ kosztow w
wysokosci 10%, tzw. wktad wlasny (Eigenanteil) (przynajmniej 5 €,
maksymalnie 10 €). Podczas pobytu w szpitalu ptacisz 10 € za dzien przez
maksymalnie 28 dni w roku. Dzieci i mtodziez ponizej 18 roku zycia sg z tej
doptaty zwolnione. Dzieci i mtodziez ponizej 18 roku zycia sg rowniez
zwolnione z doptat do lekow na recepte i sprzetow medycznych (np: aparatow
stuchowych).

Koszty szkiet do okularow dla dzieci i mtodziezy ponizej 18 roku zycia sg
pokrywane do wysokosci cen uzgodnionych w umowie, to samo dotyczy dzieci
ponizej 14 roku zycia takze przy niezmienionej ostrosci widzenia (np: wtgcznie z
okularami sportowymi potrzebnymi do sportéw szkolnych).

Tym, ktérzy aktywnie dbaja o zdrowie niektore kasy chorych udzielaja
znizki ubezpieczeniowej (Bonus).
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Arztbesuch

Als Patient konnen Sie lhren 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 lhre Krankengeschichte und
kann bei Bedarf an einen Facharzt Gberweisen.

Dafiir gibt er Ihnen einen Uberweisungsschein.

Uberweisungsschein

L -

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

Wichtig:

¢ Gesundheitskarte bei einem Arztbesuch, Zahnarztbesuch oder im
Krankenhaus

e Uberweisungsschein fiir den Facharzt

¢ Mutterpass bei Schwangerschaft

¢ Impfbuch und Vorsorgeheft fiir den Besuch beim Kinderarzt

Wenn Sie einen Arzt suchen, der neben der deutschen Sprache noch
zusatzliche Sprachen spricht, schauen Sie bitte in die Broschure ,,Welche
Sprache spricht mein Arzt / Apotheker?” (Pflegestiitzpunkt Kreis Bergstral3e).
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Wizyta u lekarza

Jako pacjent mozesz wybra¢ dowolnego lekarza i po uptywie kwartatu réwniz
go zmieni¢. Dobrze jest miec jednak jednego statego lekarza rodzinnego. Z
reguty jest to lekarz (Hausarzt) pierwszego kontaktu lub internista, w przypadku
dzieci jest to pediatra.

Lekarz rodzinny stawia pierwszg diagnoze. On zna twoja historie choroby i
moze w razie potrzeby skierowac cie do lekarza specjalisty.

Otrzymasz wtedy od niego skierowanie (Uberweisungsschein).

5 . Skierowanie

Przed pojsciem do lekarza trzeba ustali¢ termin wizyty. Nie zapomnij go
odwotag, jesli cos ci wypadnie i nie bedziesz mogt is¢ do lekarza.

Wazne (zabierz ze sobg):

e karte zdrowia (Gesundheitskarte) podczas wizyty u lekarza, dentysty lub w
szpitalu

* skierowanie (Uberweisungsschein) do lekarza specjalisty

e karte cigzy (Mutterpass) dotyczy kobiet w cigzy

¢ karte szczepien (Impfbuch) i ksigzeczke zdrowia dziecka
(Vorsorgeheft) podczas wizyty u pediatry

Jesli szukasz lekarza, ktory nie mowi tylko po niemiecku, lecz rowniez w innych
jezykach, to zajrzyj do broszury powiatu ulotke , w jakim jezyku mowi moj
lekarz \moja apteka ?” (punkt opieki Powiat BergstralRe).
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Krankenhaus

Als Patient konnen Sie das Krankenhaus, in dem Sie sich behandeln lassen
mochten, frei wahlen. Fur eine Krankenhausbehandlung (stationdare Aufnahme)
erhalten Sie von lhrem Hausarzt bzw. jeweils behandelnden Arzt eine
Einweisung.

[T

Einweisung

S

Alle Kosten fur den Aufenthalt und die Behandlung im Krankenhaus uber-
nimmt lhre Krankenversicherung. Sie als Patient zahlen als Eigenanteil 10 € pro
Tag fur maximal 28 Tage im Kalenderjahr.

Notfallversorgung

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

Jako pacjent mozesz wybra¢ dowolny szpital, w ktérym chcesz sie leczy¢. Na
leczenie szpitalne dostaniesz od lekarza rodzinnego lub tez innego leczacego cie
akurat lekarza skierowanie do szpitala (Einweisung).

Skierowanie do szpitala

Wszystkie koszty za pobyt i leczenie w szpitalu przejmie twoje ubezpieczenie
zdrowotne. Jako pacjent ptacisz wktad witasny (Eigenanteil) w wysokosci 10 €
za dzien przez maksymalnie 28 dni roku kalendarzowego.

Ostry dyzur

W nagtych przypadkach otrzymasz w specjalnie do tego dostosowanych
szpitalach catodobowa opieke medyczng na ostrym dyzurze (Notfall-
versorgung).
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Krankenhaus Viernheim / Kreiskrankenhaus
BergstralRe

Das Krankenhaus Viernheim und das Kreiskrankenhaus Bergstral3e in
Heppenheim bieten eine medizinische Versorgung fir folgende Bereiche an:

St. Josef Krankenhaus Viernheim (Seegartenstr. 4)
Tel.: 06204-7030

Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde, Radiologie, Physiologie, Allgemeine Chirurgie,
Viszeralchirurgie, Orthopadie, Wirbelsaulenchirurgie, Mund-, Kiefer-,
Gesichtschirurgie (MKG), Innere Medizin, Interdisziplinare Intensivmedizin,
Anasthesie.

Kreiskrankenhaus Bergstral3e (Viernheimer Str. 2, Heppenheim)
Tel.: 06252-7010

Gefal3chirurgie-Endovaskulare Chirurgie, Orthopadie-Unfallchirurgie,
Anasthesie-Intensivmedizin, Geburtshilfe-Gynakologie, Radiologie, Diagnostik +
Therapie, Innere Medizin, Hals-Nasen-Ohren-Belegabteilung

Geburtshilfe:

Das Hebammensystem im Kreiskrankenhaus Bergstral3e erlaubt es in idealer
Weise, die Mutter kontinuierlich in Vorbereitungskursen, wahrend der Geburt
und nach dem Krankenhausaufenthalt zuhause zu betreuen. Im Kreil3saal
arbeiten stets mehrere Beleghebammen. Mindestens ein Facharzt und ein
Assistenzarzt stehen rund um die Uhr zur Verfligung.

KreiRsaal
Hebammensprechstunde Tel.: 06252-701290
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Szpital Viernheim / Szpital Powiatowy
BergstralRe

Szpitale w Viernheim jak i w Heppenheim oferuja medyczna opieke w
dziedzinach:

St. Josef Szpital Viernheim (Seegartenstr. 4)
Tel.: 06204-7030

Laryngologia, Radiologia, Psychologia, Chirurgia ogolna, Chirurgia Wisceralna,
Ortopedia, Chirurgia Kregoslupa, Twarzy , Szczeki, Skory, Medycyna
Wewnetrzna, Ortopedia, Medycyna interdyscyplinarna, Medycyna intensywna,
Anestezjologia.

Szpital BergstraRe (Viernheimer Str. 2, Heppenheim)
Tel.: 06252-7010
Chirurgia naczyniowa, Chirurgia skorna, Ortopedia, Chirurgia Wypadkowa,

Anestezjologia, Medycyna intensywna, Poloznictwo, Ginekologia, Radiologia,
Diagnostyka - Terapia Medycyna wewnetrzna, Laryngologia

Geburtshilfe:

System poloznictwa w Szpitalu Powiatowym Bergstral3e umozliwia przyszlej
mamie wziecie udzialu w kursie przygotowawczym przed porodem jak rowniez
po porodzie. Po opuszczeniu szpitala opieka poloznej w domu. W szpitalu
pracuje wiele wykwalifikowanych poloznych. Przynajmniej jeden lekarz
specjalista, jak rowniez lekarz asystent. Swoja pomoca sluza 24 godziny na
dobe.

Kreil3saal
Godziny porad poloznej Tel.: 06252-701290
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Krankmeldung

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

In der Regel bendtigen Sie ab dem 3. Krankheitstag eine Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung lhres Arztes. Darauf steht von wann bis wann Sie voraussichtlich
nicht arbeiten konnen. Diese Bescheinigung ist spatestens am 3. Kalendertag
nach Beginn der Erkrankung sowohl beim Arbeitgeber als auch bei lhrer
Krankenversicherung abzugeben.
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Bereits 2019 wurde die elektronische Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung
gesetzlich beschlossen. Ab dem 1. Januar 2022 sollen Arbeitgeberinnen und
Arbeitgeber digital Giber Beginn und Dauer der Arbeitsunfahigkeit informiert
werden. Die Krankenversicherung soll die Arbeitsunfahigkeitsdaten zum Abruf
bereitstellen. Wenn Beschaftigte ihre Arbeitgeberin oder ihren Arbeitgeber Gber
die Krankmeldung informiert, darf dieser die Daten bei der
Krankenversicherung abrufen.
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Powiadomienie o chorobie

Jesli jestes czynny zawodowo i zachorujesz, tak ze nie bedziesz mogt pracowac,
musisz poinformowacé o tym swojego pracodawce i pojs¢ do lekarza.

Z reguty potrzebujesz od 3-go dnia choroby zaswiadczenie lekarskie o
czasowiej niezdolnosci do pracy z powodu choroby (Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung). W zaswiadczeniu lekarskim podaje sie od kiedy do kiedy
prawdopodobnie nie bedziesz mdgt pracowac. Zaswiad- czenie musisz
dostarczy¢ zarowno pracodawcy jak i twojej kasie chorych najpdzniej w 3 dniu
kalendarzowym po stwierdzeniu choroby.
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Juz w roku 2019 zostato ustanowione elektroniczne zaswiadczenie o
niezdolnosci do pracy. Od 01. stycznia 2022 pracownicy maja by¢ cyfrowo
informowani o poczatku i dtugosci trwania niemozliwosci pracy. Kasa chorych
ma udostepni¢ dane dotyczgce niezdolnosci do pracy w razie potrzeby. Jesli
pracownik poinformuje pracodawce o zwolnieniu lekarskim, pracodawca moze
uzyskac te informacje w kasie chorych pracownika.
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Medikamente

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

Manche Medikamente werden von den Krankenkassen nicht bezahlt. Sollte Ihr
Arzt sie trotzdem fur notwendig halten, wird er lhnen ein Privatrezept dafur
geben. Fur Privatrezepte und Medikamente, die Sie ohne Rezept erhalten,
mussen Sie selbst zahlen. Die Apotheken konnen die Preise flr nicht
verschreibungspflichtige Medikamente selbst festlegen. Daher lohnt ein
Preisvergleich.

Kassenrezept
s71311tm08 Recepta akceptowana przez kase chorych

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 fuhlen, sollten Sie regelmal3ig zu den Vorsorge-
untersuchungen gehen. Vorsorgeuntersuchungen und notwendige Impfungen
sind fur Sie kostenlos, die Kosten hierfur tragt Ihre Krankenkasse.
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Leki

Leki, ktore przepisat ci lekarz, otrzymasz w aptece po okazaniu recepty. Z reguty
do lekéw na recepty akceptowane przez kasy chorych (Kassenrezept) musisz
uiscic doptate w wysokosci od 5 € do 10 € za lek. Zapytaj w aptece czy sa
dostepne leki bez doptaty (odpowiedniki). Zaoszczedzisz wtedy niepotrzebne
koszty.

Niektore leki nie sg refundowane przez kasy chorych. Jezeli twoj lekarz uzna, ze
potrzebujesz taki lek, moze wystawic ci go na recepte prywatna (Privatrezept).
Za leki na recepty prywatne i leki bez recepty musisz zaptaci¢ sam. Apteki moga
ustala¢ dowolne ceny za leki bez recepty wiec optaca sie poréwnac ceny.

Privatrezept
: Recepta prywatna

Dzieci do ukonczenia 18 roku zycia sg z tych doptat zwolnione. Kobiety, ktore z
powodu dolegliwosci cigzowych lub w zwigzku z porodem potrze-bujg jaki$ lek
sg rowniez zwolnione z tych doptat.

Badania profilaktyczne

Nawet jesli czujesz sie dobrze, powinienes regularnie chodzi¢ na badania
profilaktyczne. Badania profilaktyczne i obowigzkowe szczepienia sg dla ciebie
bezptatne, koszty za te badania pokrywa twoja kasa chorych.
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Pandemien

Eine Pandemie ist eine globale Epidemie. Ein Virus der sich weltweit verteilt
und viele Menschen krank machen kann.

Corona-Pandemie

Die Infektionskrankheit COVID-19 entsteht durch das Coronavirus SARS-CoV-2.
Der Krankheitsverlauf kann bei COVID-19 sehr unterschiedlich sein. Bei
schweren Verldufen kann es zu Atemnot und Lungenversagen kommen. Altere
Menschen und Menschen mit Vorerkrankungen erleben haufig schwere
Verlaufe.

Das Virus wird in erster Linie Uber Tropfcheninfektion libertragen — also beim

Sprechen, Niesen oder Husten — und bei wenig Abstand zu anderen Personen.
Ohne MalBnahmen wirde sich das Virus sehr schnell verbreiten. Um sich und

andere nicht anzustecken, gelten die sogenannten AHA-Regeln:

e Abstand halten,
e Hygieneregeln beachten (Hande waschen, nicht ins Gesicht fassen),
e Alltagsmaske tragen.

Bei Erkaltungssymptomen besser zuhause bleiben. Sie kdnnen sich bei Fragen

an Arzte unter 116 117 oder das zustidndige Gesundheitsamt Kreis BergstralRe
wenden. Informieren Sie sich liber neue Regelungen und Beschrankungen auf

der Seite der Stadt Viernheim
https://www.viernheim.de/rathaus-politik/veroeffentlichungen/corona.html oder unter

https://www.kreis-bergstrasse.de/aktuelles-veroeffentlichungen/corona/
Hessen:
https://www.hessen.de/Handeln/Corona-in-Hessen
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Pandemia

Pandemia jest epidemia na skale globalng. Wirus rozprzestrzenia sie na catym
swiecie i usmierca wielu ludzi.

Pandemia Corona

Choroba zakazna COVID-19 powstaje przez wirusa Corona SARS-CoV-2.
Przebieg choroby COVID-19 moze by¢ rozny. W ciezkich przypadkach moze
dojs$é do dusznosci i niewydolnos$ci oddechowej. Starsi ludzie lub osoby z
przewlektymi chorobami doswiadczaja czesto ciezszych przebiegow
zachorowan.

Wirus jest rozprzestrzeniany w pierwszej kolejnosci poprzez droge kropelkowg,
czyli podczas moéwienia, kichania czy kaszlu — oraz podczas niezachowania
odpowiedniego odstepu do drugiej osoby. Bez zachowania srodkow
ostroznosci wirus rozprzestrzeniatby sie bardzo szybko. Aby nie zarazi¢ siebie i
innych, obowigzujg nastepujace reguty:

e zachowanie odpowiedniego odstepu,
e zachowanie srodkéw higieny (my¢ rece, nie dotykac twarzy)
e noszenie maski ochronnej.

W razie pojawienia sie symptomow lepiej pozosta¢c w domu. W razie
jakichkolwiek pytan mozesz skontaktowac sie z lekarzami pod numerem
telefonu 116 117 lub z odpowiednim dla regionu Bergstrasse urzedu sanepidu.
Informuj sie o nowych regutach i obostrzeniach na stronie internetowej miasta
Viernheim:
https://www.viernheim.de/rathaus-politik/veroeffentlichungen/corona.html lub
https://www.kreis-bergstrasse.de/aktuelles-veroeffentlichungen/corona/
Hessen:

https://www.hessen.de/Handeln/Corona-in-Hessen
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Gesundheits-Check-Up

Ab dem 35. Lebensjahr konnen Sie sich alle drei Jahre von lhrem 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 konnen

einmal im Jahr eine Krebsfriherkennung durchfihren lassen. Viele Krebsarten
sind heute heilbar, vorausgesetzt sie werden frihzeitig erkannt und behandelt.
Denken Sie daran: Fritherkennung erhoht ganz erheblich die Heilungschancen!

Schwangerschaft

Schwangere sollten von Beginn der Schwangerschaft an regelmaf3ig 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 fihren, damit ihr und
dem werdenden Kind in einer Notsituation besser geholfen werden kann. Der
Mutterpass muss bei jedem Arzt-, Krankenhaus- oder Zahnarztbesuch
vorgezeigt werden. Bei Schwangeren durfen namlich viele Medikamente nicht
verabreicht und manche Untersuchungen nicht durchgefiihrt werden.
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Mutterpass Deckblatt
Karta cigzy strona tytutowa
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Badania kontrolne

Od 35 roku zycia twoj lekarz rodzinny moze co trzy lata zleci¢ badania kontrol-ne
twojego serca, uktadu krazenia, nerek i uktadu przemiany materii. W ten sposob
mozna odpowiednio wczesnie wykry¢ np. nadcisnienie tetnicze lub cukrzyce
(diabetes mellitus) i rozpoczac leczenie.

Wczesne rozpoznanie raka

Kobiety od 20 roku zycia i mezczyzni od 45 roku zycia moga raz w roku ko-
rzysta¢ z badania wczesnego rozpoznania raka. Wiele rodzajéw raka mozna w
dzisiejszych czasach wyleczy¢, zaktadajac, ze uda sie je odpowiednio wczes$nie
wykry¢ i rozpoczac¢ leczenie. Pamietaj: Wczesne rozpoznanie zwieksza znacznie
szanse na wyleczenie!

Ciaza

Kobiety w cigzy powinny od poczatku ciazy regularnie chodzi¢ do ginekologa.
Tam otrzymaja karte cigzy (Mutterpass), w ktorej udokumentowane sa
wszystkie wazne wyniki badan i przebieg cigzy.

Kobiety w cigzy powinny zawsze nosic¢ przy sobie karte ciazy, zeby w razie
potrzeby mozna byto jej i jej dziecku szybciej pomoc. Karte cigzy trzeba okazac
podczas kazdej wizyty u lekarza, pobytu w szpitalu czy wizyty u dentysty,
poniewaz kobietom w cigzy nie wolno podawac wielu lekdw lub przeprowadzaé
u nich niektérych badan.

Mutterpass Innenblatt mit Untersuchungsdaten
Karta cigzy strona z wynikami badan
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Kindervorsorge

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

aufgefiihrt:
Bezeichnung Alter des Kindes
U1 Nach der Geburt
U2 3.-10. Lebenstag
U3 4.-5. Lebenswoche
f...\ U4 3.-4. Lebensmonat
\I;Q..:‘Ty Ub 6.-7. Lebensmonat
: U6 10.-12. Lebensmonat
:' u7 21.-24. Lebensmonat
= U7a 34.-36. Lebensmonat
§ us 46.-48. Lebensmonat
-—_—E_— 2 U9 60.-64. Lebensmonat
: J1 13.-14. Lebensjahr

Kindervorsorgeheft

Die Krankenkassen zahlen ein Neugeborenen-Horscreening in der Geburtsklinik
oder in der Arztpraxis.

Es ist sehr wichtig, dass Sie mit lhren Kindern zu den Vorsorgeuntersuchungen
gehen. Dadurch konnen gesundheitliche Storungen 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 konnen Sie Ihr Kind vor schweren Krankheiten schutzen.
Wenn Sie Angst vor Nebenwirkungen haben, sprechen Sie mit lhrem Kinderarzt
daruber. 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 konnen. Fur Eltern von nicht
geimpften Schulerinnen und Schulern kann ein Bul3geld verhdngt 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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Badania profilaktyczne dzieci

Przy narodzinach dziecka otrzymasz ksigzeczke zdrowia dziecka. W niej
udokumentowane sg wszystkie badania profilaktyczne u dzieci do 14 roku zycia:

Nazwa Wiek dziecka
U1 bezposrednio po porodzie
u2 3.-10. dzien zycia
U3 4.-5. tydzien zycia
@ ua 3.-4. miesigc zycia
AN U5 6.—7. miesigc zycia
- U6 10.-12. miesigc zycia
= u7 21.-24. miesigc zycia
= U7a 34.-36. miesiac zycia
us 46.-48. miesigc zycia
U9 60.—64. miesiac zycia
' J1 13.-14. rok zycia

Ksigzeczka zdrowia dziecka

Kasy chorych pokrywaja badanie przesiewowe stuchu u noworodkéw
przeprowadzone w szpitalu lub gabinecie lekarskim.

Bardzo wazne jest chodzenie z dzie¢mi na badania profilaktyczne
(Vorsorgeuntersuchungen). Dzieki temu mozna odpowiednio wczesnie wykry¢
zaburzenia zdrowotne. Dotrzymanie wszystkich termindw badan u pediatry jest
w kraju zwigzkowym Hesja obowigzkowe. Rodzice, ktdrzy opuszczg ktores z tych
badan, zostang o nim ponownie powiadomieni (centrum badan
profilaktycznych). Jezeli rodziny te pomimo ponownego zawiadomienia nie
wezma udziatu w badaniach, poniformowany zostanie urzad ds. mtodziezy
odpowiedniego powiatu.

Szczepienia (Impfungen) chroniag twoje dziecko przed ciezkimi chorobami. Jesli
obawiasz sie skutkdw ubocznych, porozmawiaj ze swoim pediatra.

Od 01. marca 2020 obowiazuje w Niemczech szczepionka przeciwko odrze. To
oznacza, ze nieszczepione dzieci moga nie zostac przyjete do przedszkola lub
ztobka, lub zostac z niego wydalone. Rodzicom, ktorzy nie zaszczepili swoich
dzieci, grozi kara grzywny.

Dalsze informacje uzyskasz na stronie internetowe;j:
https://kultusministerium.hessen.de/masernschutz,

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

Badania profilaktyczne i szczepienia ochronne sa bezptatne.
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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 fur das Kind Bei Kinderwagenausfahrten mit Baby
nicht auf Smartphone, sondern zum Baby
schauen

Kleinkinder bendtigen kein Kleinkindern das Mobiltelefon nicht zum

Mobiltelefon Spielen geben; in Anwesenheit von
Kindern das Mobiltelefon selbst so wenig
wie moglich verwenden

Gestillte Kinder leben gesuinder Moglichst 6 Monate voll stillen

Andere Nahrungen enthalten Wenn |hr Kind nicht gestillt werden kann,

uberflissige Zusatze dann PRE-Nahrung fluttern

Allergierisiko niedrig halten Beikost moglichst erst ab 6 Monaten,
selbst kochen ist besser

In Kinderlebensmittel sind oft Selbst kochen und gemeinsam am

SuBigkeiten und Fertiggerichte sind Esstisch essen

Kalorienbomben

SiuRe Getranke machen dick Wasser ist der beste Durstloscher
Kinder brauchen eine freundliche Viel Lob und Belohnung mit Liebe und
Atmosphare und Motivation gemeinsamer Zeit, nicht mit StRigkeiten
In Wippe/ Autositz ist ein Kind Kindern Bewegungsfreiraum bieten

unbeweglich

Gehfrei-Apparate sind lebensgefahrlich | Bauchlage, wenn das Kind wach ist

Sport und Bewegung fordern Gemeinsam regelmalfdig mit Kindern
Entwicklung und Wohlbefinden von Sport machen
Eltern und Kind

Jede Alltagssituation flir Bewegung Laufen statt Gefahren werden, Gehen

nutzen statt Stehen, Fahrrad statt Auto, Treppe
statt Aufzug

Stress schadet Kindern und Zeit und Ruhe flir Spiel und Entspannung

Erwachsenen; Fernsehen ist keine

Erholung

In Anlehnung an © Paderborner Adipositas-Pravention und Intervention PAPI,
2007; Department Sport & Gesundheit, Universitat Paderborn
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Dla przysztych rodzicow: zdrowym i w formie
od poczatku

Uwaga Co moge zrobic¢

Dzieci potrzebujg swiezego powietrza Zadbac o otoczenie bez dymu
papierosowego dla dziecka

Kontakt wzrokowy jest wazny dla dziecka | Na wycieczki z wdzkiem dzieciecym nie
patrze¢ w telefon lecz na dziecko

Mate dzieci nie potrzebujg telefonow Matym dzieciom nie dawac telefonu do
komaorkowych grania, w towarzystwie dzieci samemu
ograniczaé uzytkowanie telefonu

Dzieci karmione piersig zyjg zdrowiej Mozliwie p6t roku karmi¢ piersia

Inne mieszanki pokarmowe zawieraja Jesli dziecko nie moze by¢ karmione

zbedne sktadniki piersig, podawac¢ PRE-mieszanki
pokarmowe

Ogranicza¢ ryzyko wywotania alergii Zywnosé uzupetniajaca podawacé

najwczesniej po széstym miesigcu,
gotowane positki sg zdrowsze

W zywnosci czesto pojawiajg sie Samodzielnie gotowac i jes¢ wspadlnie przy
stodycze, przetworzona zywnos¢, isg to jednym stole
bomby kaloryczne

Slodkie napoje prowadza do otytosci Woda najlepiej gasi pragnienie

Dzieci potrzebujg przyjaznej atmosfery i | Duzo mitosci i wspdlnego czasu z

motywacji pochwatami i nagrodami, ale nie
stodyczami

Fotelik samochodowy ogranicza ruch Zapewni¢ mozliwosci ruchu dla dziecka

dziecka

Chodziki sg zagrozeniem dla zycia Potozenie brzuszkowe, kiedy tylko dziecko

dziecka nie spi

Ruch i sport wspierajg rozwoj i dobre Regularnie uprawia¢ sport wspolnie z

samopoczucie dziecka i rodzica dzieckiem

Kazda codzienna sytuacje wykorzystac IS¢ zamiast wozic, iS¢ zamiast stac, rower

do ruchu zamiast samochodu,schody zamiast windy

Stres szkodzi dzieciom i dorostym, Czas i spokoj na zabawe i odpoczynek

telewizja nie jest srodkiem do

wypoczynku

W oparciu na © Paderbornska prewencja i interwencja przeciw otytosci PAPI,
2007; , Ministerium Zdrowia i Sportu Uniwersytet Paderborn
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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 regelméalligen Untersuchungen werden in einem
Bonusheft eingetragen und miussen bei der Krankenkasse vorgelegt werden,
wenn Sie Zahnersatz (Kronen, Briicken etc.) benoétigen. Die Krankenkasse
erstattet 50 % der vereinbarten Festbetrage.

Der Zuschuss kann sich erhohen, wenn die regelmal3igen Zahnuntersuchungen
nachgewiesen werden (Bonusheft).

Fir den Zahnersatz ist eine zuséatzliche Versicherung maéglich. Diese konnen Sie
bei Ihrer gesetzlichen Krankenkasse oder einem privaten Anbieter abschliel3en.

Fur Kinder und Jugendliche von 6 bis 18 Jahren wird in der Zahnarztpraxis eine
kostenlose Individualprophylaxe angeboten. Sie beinhaltet neben einer
grundlichen Zahnreinigung auch Informationen tber das richtige Putzen und die
Fluoridierung der Zahne. Zur Vorbeugung von Karies werden aul3erdem die
bleibenden Backenzahne der Kinder versiegelt.

Ebenso wichtig wie regelméaldige Zahngrztbesuche ist die eigene Mundhygiene,
vor allem regelmal3iges Zahneputzen. Uber die richtige Zahnpflege informiert
Sie |hr Zahnarzt.
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Dentysta

Dorosli powinni przynajmiej raz w roku, a dzieci miedzy 6 i 17 rokiem zycia dwa
razy do roku chodzi¢ do dentysty — réwniez wtedy, gdy nie wystepujg zadne
dolegliwosci. Regularne badania udokumentowane sa w specjalnej ksiazecce
(Bonusheft) i musza by¢ przedtozone kasie chorych jezeli potrzebujesz proteze
(Zahnersatz) (koronki, mostki itp.). Kasa chorych zwraca 50 % ustalonej
wczesniej kwoty.

Wysokos¢ doptaty moze sie zwiekszy¢, jezeli zostang udokumentowane
regularne badania uzebienia (specjalna ksigzeczka).

W twojej kasie chorych lub u prywatnego ubezpieczyciela mozesz wykupié
dodatkowe ubezpieczenie pokrywajace koszty protez (Zahnersatz).

Dzieci i mtodziez miedzy 6 i 18 rokiem zycia moga skorzystaé z bezptatnej
profilaktyki indywidualnej (Individualprophylaxe) w gabinecie dentystycznym.
W jej sktad wchodzi doktadne czyszczenie zebdw, jak rowniez informacje na
temat prawidtowego myecia i fluoryzacji zebdéw. Oprocz tego w celu
zapobiegania prochnicy lakuje sie dzieciom state zeby trzonowe.

Oprocz regularnch wizyt u dentysty rownie wazne jest dbanie o higiene jamy
ustnej, przede wszystkim staranne mycie zebdéw. O prawidtowej pielegnacji
zebow poinformuje cie twoj dentysta.
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Notruf
Bei Unféallen 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 Ruckfragen.

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

Die Nummern 110 und 112 konnen von allen Telefonen aus angerufen werden.
Sie benodtigen keine Vorwahl und konnen auch bei Stromausfall telefonieren.
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Telefon alarmowy

W razie wypadkow i stanow zagrazajacych zyciu zadzwon pod
numer 112 (Notruf 112).

Telefon alarmowy w przypadku zatrué
W przypadku zatru¢ zadzwon pod numer alarmowy w Moguncji

06131-19240. Serwis informacyjny w nagtych przypadkach jest bezptatny i
czynny catg dobe.

Podaj nastepujace wazne informacije:

e Miejsce zdarzenia.

e Co sie stato?

e llos¢ osob skaleczonych / chorych.
¢ Rodzaj skaleczenia / choroby.

e Poczekaj na szczegotowe pytania.

Pod numerem alarmowym 110 (Notrufnummer 110) potaczysz sie z policja,
ktora rowniez moze zawiadomic¢ pogotowie ratunkowe. Pod numery 110i 112
mozesz zadzwoni¢ z dowolnego aparatu tele- fonicznego. Nie potrzebujesz
numeru kierunkowego i nawet przy awarii prgdu mozesz telefonowac.
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Notfall- und Bereitschaftsdienste

Polizei 110
Feuerwehr 112
Rettungsdienst 112
Leitstelle Bergstral3e 06252-19222

Krankentransporte, Apothekennotdienste,
Zahnarztliche Notdienste und anderes

Giftnotruf 06131-19240

Bundesweit einheitliche 116 117
Arzte-Notdienst-Nummer
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Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach i

dyzury

Policja E110

Straz pozarna E112
Pogotowie ratunkowe E112

Wydziat posrednictwa Dieburg E 06252-19222

przewoz chorych, nocne dyzury aptek,
stomatologiczne nagte przypadki i.in.

Telefon alarmowy w przypadku zatruc E 06131-19240

Ogolnokrajowy lekarski E116 117
nummer alarmowy
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