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L Cesundheit der Frau

RISIKEN, WARNHINWEISE & VORBEUGUNG VON RISIKEN

Frauen leben im Allgemeinen ldnger und gestinder als Manner. Frauen kdnnen allerdings auch mehr fir ihre
Gesundheit tun.

Gesundheitsrisiken far Frauen variieren je nach Alter. Die gréRten Bedrohungen fir die Gesundheit der Frau sind jedoch oft vermeidbar. Ein gesunder Lebensstil
kann daher der Schlssel zu einem gesunden Leben sein und der richtige Weg Krankheiten vorzubeugen.

Es ist wichtig, dass sich Frauen in allen Lebensphasen um ihre Gesundheit kimmern. Sie mussen sich Gber Risiken informieren, auf ihren Kérper achten und
regelméaRig zum Arzt gehen. In diesem Artikel gehen wir auf Gesundheitsgeféhrdungen fir Frauen ein und zeigen auf, wie Frauen gestinder leben kénnen.

Die Gesundheit der Frau — die verschiedenen Lebensabschnitte

Die Lebensabschnitte der Frau, basierend auf dem Fortpflanzungszyklus, beginnen mit der Menstruation und enden mit den Wechseljahren.

In den verschiedenen Lebensabschnitten kénnen verschiedenste Gesundheitsprobleme relevanter als andere fiir Frauen sein. AuRerliche und soziale Umstande
beeinflussen in jedem Stadium sowohl die kérperliche als auch die seelische Gesundheit und die Beibehaltung einer guten Gesundheit.

Junge Frauen

Wahrend der Pubertat werden die kérperlichen Veranderungen von
jungen Frauen oft von emotionalen Turbolenzen begleitet. Psychische
Gesundheitsprobleme kénnen in dieser Lebensphase problematisch sein.
Junge Frauen leiden in diesem Alter doppelt so oft an psychischen
Belastungen wie junge Ménner.

Ein gesundes Selbstbewusstsein in Bezug auf den eigenen Korper ist fir
junge Frauen sehr wichtig, um nicht an Krankheiten, wie z. B.
Essstorungen, zu erkranken.

Es ist wichtig fur junge Frauen, regelméaRig zum Arzt zu gehen und auf
ihre Gesundheit zu achten. Entscheidungen, die in jungen Jahren getroffen
werden, wirken sich auf die Gesundheit in spéteren Jahren aus.

Im mittleren Alter

Bei Frauen mittleren Alters kénnen die Wechseljahre und andere in dieser
Lebensphase auftretende Faktoren die geistige und kérperliche
Gesundheit beeinflussen.

Haufige Gesundheitsprobleme in dieser Lebensphase sind Depression,
Muskel-Skelett-Erkrankungen sowie Brustkrebs.

In dieser Lebensphase erhéht sich aullerdem der Druck fir Frauen, Familie,
Arbeit und die eigenen Eltern unter einen Hut zu bringen. Das kann die
Gesundheit jeder Frau beeinflussen. Es ist wichtig, dass Frauen in dieser
Lebensphase lernen, sich Zeit fiir sich selbst zu nehmen und lernen mit
den Héhen und Tiefen des Lebens klar zu kommen.

Die fruchtbaren Jahre

Schwangerschaften, Geburten und die Familienplanung kénnen fiir Frauen
in ihren fruchtbaren Jahren Gesundheitsprobleme hervorrufen.

In dieser Lebensphase sollten sich Frauen vor gesundheitlichen Risiken bei
sexuellen Aktivitdten schiitzen, vor allem vor tbertragbaren Krankheiten und
unerwiinschten Schwangerschaften.

Die richtige Balance zwischen Arbeits- und Familienleben zu schaffen kann
sich auRerdem auf die korperliche und geistige Gesundheit von Frauen
auswirken.

Wahrend der fruchtbaren Jahre sollten Frauen die Gesundheit der Familie
dokumentieren und weiterhin gute Gesundheitsgewohnheiten beibehalten.

Altere Frauen

Frauen kénnen auch im héheren Alter noch immer ein aktives Leben
haben, mussen jedoch noch besser auf ihre Gesundheit achten.

Die Wahrscheinlichkeit, dass &ltere Frauen verwitwet sind, alleine oder
in einem Pflegeheim leben, an einer chronischen Krankheit oder einer
Behinderung leiden ist wesentlich héher als fiir Manner.

Es ist wichtig, dann regelmalig einen Arzt zu besuchen und alle emp-
fohlenen Vorsorgeuntersuchungen durchfihren zu lassen. Werden
Krankheiten friihzeitig diagnostiziert, sind sie oft heilbar.

Gerade in dieser Lebensphase zahlt sich ein gesunder Lebensstil aus.
Denken Sie daran, dass eine gesunde Lebensweise helfen wird, sich in
jeder Phase des Lebens gesund und fit zu fihlen.
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FGihrende Gesundheitsrisiken flr Frauen

Wahrend einige Risiken nicht einfach beseitigt werden kénnen, kénnen andere Risiken kontrolliert und frihzeitig
erkannt werden.

Frauen mussen sich tiber Gesundheitsrisiken informieren und lernen, dass viele chronische Krankheiten
verhindert werden konnen.

Erkrankung des Herzens o

Herz- oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen entstehen durch Arterienverkalkung, wobei sich Ablagerungen,
auch Plague genannt, an den Wanden der Arterien aufbauen. Dieser Aufbau von Ablagerungen verengt die
Arterien und zwingt das Herz, mehr zu leisten, um Blut durch die Arterien zu pumpen. Sollte ein
Blutgerinnsel durch die Ablagerungen entstehen, kann der Blutfluss unterbrochen werden.

Verengte BlutgeféRe kdnnen zu Schmerzen in der Brust, einem Herzinfarkt oder Schlaganfall fihren. Andere
Herzerkrankungen, wie diejenigen, die den Herzmuskel, die Herzklappen oder den Herzrhythmus betreffen,
gelten auch als Formen von Erkrankungen des Herzens.

Jedes Jahr sterben 8,6 Millionen Frauen weltweit an Erkrankungen des Herzens. 42 % von denen, die einen
Herzinfarkt erleiden, sterben innerhalb eines Jahres. Wenn eine Frau, die jinger als 50 Jahre alt ist, einen
Herzinfarkt erleidet, verlduft dieser mit doppelter Wahrscheinlichkeit todlich, verglichen mit Mannern, die
junger als 50 Jahre alt sind.

Wahrend viele Frauen nicht wissen, dass sie an einer Erkrankung des Herzens leiden, bis Symptome auftreten,

gibt es jedoch Anzeichen, die darauf hinweisen, dass eine Krankheit vorliegen kann. Bei diesen Anzeichen
sollte schnellstmdglich ein Arzt aufgesucht werden, um friihzeitig eine Behandlung durchzufthren.

Magliche Symptome

» Atemnot nach maRiger Bewegung
e Schmerzen in der Brust

o Mudigkeit

Schmerzen oder Kribbeln in den oberen Gliedmalen
unregelmaRiger Herzschlag
Schwindelgefihl

Risikofaktoren

e Bluthochdruck Ubergewicht

» hohe Cholesterinwerte e Bewegungsmangel

« Diabetes und Pradiabetes » Erkrankungen des Herzens bei Familienangehdrigen
 Rauchen » ungesunde Erndhrung

Erkrankungen des Herzens konnen um so besser behandelt werden, je friiher sie erkannt werden. Wenn Sie
irgendwelche der beschriebenen Symptome erleben, Erkrankungen des Herzens in der Familie vorkamen
oder Sie sich tiber die Gesundheit Ihres Herzens sorgen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt dariiber, was Sie
unternehmen kdnnen, um das Risiko von Herzkrankheiten zu verringern.

Chronische @@

Atemwegserkrankung

Frauen sind anfélliger an einer Atemwegs- oder
Lungenerkrankung zu erkranken als Ménner und
es besteht ein hoheres Risiko fiir sie an chronisch
obstruktiven Lungenerkrankungen zu leiden,
einschlieRlich Bronchitis und Emphysem.

Alzheimer

Mehrere Studien haben gezeigt, dass fir

Frauen ein viel hoheres Risiko besteht an Alzheimer
zu erkranken als fir Manner. Grund daftr kann das
weiblichen Hormon Ostrogen sein, das die
Eigenschaften hat, vor Gedéchtnisverlust zu
schiitzen, welcher aufgrund des Alterns eintreten
kann. In den Wechseljahren einer Frau sinkt der
Ostrogenspiegel und es kann zu einem erhéhten
Risiko kommen, an Alzheimer zu erkranken.

Diese Krankheiten aulRern sich bei Frauen anders
als bei Manner, was dazu fiihrt, dass jedes Jahr

mehr Frauen als Manner daran sterben. .
Magliche Symptome

Magliche Symptome « Gedachtnisverlust und Verwirrung

« Kurzatmigkeit * Probleme, die Familie und Freunde zu

 Keuchen erkennen

 Engegefihl in der Brust Unfahigkeit neue Dinge zu erlernen

« chronischer Husten Schwierigkeiten bei der Durchfiihrung

« blaue Lippen oder Bauverfarbungen des einfacher alltéglicher Aufgaben, wie z.B.
Nagelbetts (Zyanose) Ankleiden

« angeschwollene Knochel, FiiRe oder Beine « impulsives Verhalten

« haufige Atemwegsinfektionen

Risikofak
« fehlende Energie isikotaktoren

o zunehmendes Alter
Risikofaktoren o Lebensstil

» Tabakrauch (auch passiv) Familienanamnese

o Staub und Chemikalien Bluthochdruck

« giftige Dampfe (wie z.B. Benzin) hoher Cholesterinspiegel
o zunehmendes Alter

o bestimmte Gene

Schon gewusst...?

Frauen sterben eher an einem
Herzinfarkt als Médnner.

Osteoporose

Osteoporose ist eine Erkrankung
der Knochen, die durch eine
Abnahme der Knochendichte
gekennzeichnet ist. Die Festigkeit
der Knochen wird verringert, was
zu hdufigen Knochenbriichen
fihrt.

Frauen sind von dieser Krankheit
eher betroffen als Manner, da
Frauen kleinere und diinnere
Knochen haben als Manner. Der
sinkende Ostrogenspiegel einer
Frau in den Wechseljahren kann
zudem zu Knochenverlust fiihren,
so dass die Wahrscheinlichkeit, in
den Wechseljahren an
Osteoporose zu erkranken
zunimmt.

Durch einen gesunden Lebenstil
und eine gesunde Erndhrung
kann das Risiko verringert werden.
Verhaltensweisen, die Frauen in
jungen Jahren entwickeln, spielen
spater eine bedeutende Rolle bei
der Entwicklung der Krankheit.

Risikofaktoren

« zunehmendes Alter

« schmal gebaute Personen

o Familienanamnese

« zu wenig Kalzium und Vitamin D
« viel und langes Sitzen

« Rauchen

« (ibermaRiger Alkoholkonsum

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt tiber
ein maogliches Risiko an
Osteoporose zu erkranken und
was Sie tun kénnen, um eine
Erkrankung zu vermeiden.

Schon gewusst...?

Obwohl Frauen nicht so oft einen

Schlaganfall erleiden wie Ménnern,
ist der Verlauf bei Frauen jedoch oft
schwerwiegender als bei Mdnnern.




Krebs

Die friihzeitige Erkennung von Krebserkrankungen ist entscheidend firr eine erfolgreiche Behandlung und
Heilung. RegelmaRige Untersuchungen konnen eine friihzeitige Diagnose unterstitzen und die Wahrscheinlich-
keit einer Heilung erhohen.

Schon gewusst...?

Brustkrebs ist die fiihrende
Todesursache von Frauen im Alter
von 20-59 Jahren weltweit.

Es ist wichtig, dass Frauen sich mit den Symptome der hdufigsten Krebsarten auseinander setzen und lernen, die
Risikofaktoren zu verstehen.

Brustkrebs x

Brustkrebs ist die haufigste Krebsart bei Frauen.

Regelmalige
Mammographien sind
sehr wichtig, kénnen
jedoch nicht alle Arten
von Brustkrebs friihzeitig
diagnostizieren. Es ist
daher wichtig, dass
Frauen Verdnderungen
ihrer Brust bemerken
und die Anzeichen und
Symptome von
Brustkrebs kennen.

Magliche Symptome

» Knoten in der Brust

» Schwellung von Teilen oder der ganzen Brust
» Hautreizungen der Brust oder Griibchen

Schmerzen in der Brust oder den Brustwarzen
veranderte Brustwarzen
Flissigkeitsaustritt aus den Brustwarzen

Risikofaktoren

o zunehmendes Alter » (ibermaRiger Alkoholkonsum
o bestimmte Gene o Ubergewicht

o Familienanamnese o fettreiche Ernahrung

o Rasse (fiir weille Frauen besteht eine erhohtes Risiko) e viel und langes Sitzen

Sprechen Sie mit lhrem Arzt Gber ein mdgliches Risiko an Brustkrebs zu erkranken und wie Sie durch
Vorsorgeuntersuchungen das Risiko verringern kénnen.

Lungenkrebs A

Lungenkrebs ist die flihrende Todesursache von krebserkrankten Frauen. Jedes Jahr sterben mehr Frauen an
Lungenkrebs als an Brust-, Gebarmutter- und Eierstockkrebs zusammen.

Wahrend weniger Manner an Lunkenkrebs erkranken, bleibt die Anzahl an erkrankten Frauen gleich.

Magliche Symptome
e Schmerzen in der Brust
o Riickenschmerzen

o anhaltender Husten
« blutiger Husten
o Gewichtsverlust

Schon gewusst...?

40% der Brustkrebserkrankungen
werden von Frauen selbst bemerkt,
indem sie einen Knoten in ihrer Brust
fiihlen. Es ist daher sehr wichtig, die
Brust regelmdBigen abzutasten.

Risikofaktoren
o aktives Rauchen  Kontakt mit Abgasen und Asbest

e passives Rauchen

Die eigene Brust abtasten

Eine gesunde Brust beginnt damit, zu wissen, was eine ,normale” und gesunde Brust Giberhaupt ist. Untersuchen Sie lhre Brust regelmaRig, tasten Sie sie ab und
lernen Sie was normal ist und wann Sie einen Arzt aufsuchen sollten. Mit etwas Ubung werden Sie sehen, dass sich Ihre Brust zu verschiedenen Zeiten
unterschiedlich anfthlt und abhéngig von dem Zeitpunkt Ihres Menstruationszyklusus manchmal mehr und manchmal weniger empfindlich ist.

Frauen sollten ihre Briste mindestens einmal pro Monate abtasten und untersuchen.

1. Schritt: 2. Schritt: 3. Schritt: 4, Schritt: 5. Schritt:

Schauen Sie sich Ihre
Briiste im Spiegel an

und halten Sie dabei die
Schultern gerade und
stlitzen Sie Ihre Arme auf
Ihre Hiften.

Tasten Sie schlieRlich
Ihre Brust stehend oder
sitzend ab. Viele Frauen
finden es einfacher,

ihre Briiste im nassen
Zustand abzutasten, z. B.

Dricken Ihre Brustwarzen
leicht zusammen und
schauen Sie, ob Flissigkeit
heraustritt oder nach
Klumpen. Priifen Sie auf

Nehmen Sie lhre Arme
hinter Ihren Kopf und
schauen Sie nach den
gleichen Anzeichen und
Veranderungen.

Legen Sie sich auf den
Rucken, so dass sich das
Brustgewebe gleichmaRig
ausbreitet. Legen Sie ein
Kissen unter lhre rechte
Schulter und nehmen Sie

Schauen Sie dann nach:

o UnregelmaRigkeiten der
Ublichen GroRe, Form
und Farbe der Briiste
Verzerrungen oder
Schwellungen
Griibchen oder
Ausbuchtung der Haut
Veranderte Brustwarzen
Rotungen, Schmerzen,
Hautausschldge oder
Schwellungen

Veranderungen oder
Austreten von Flissigkeit

(dies konnte eine wassrige,

milchige, oder gelbe
Flussigkeit sein oder Blut).

Ihren rechten Arm hinter
den Kopf. Tasten Sie lhre
rechte Brust mit der linken
Hand ab. Tasten Sie mit
sanften, kleinen,
kreisférmigen Bewegungen
den gesamten Brustbereich
und die Achselhdhle ab.

Gehen Sie mit leichtem,
mittelstarken und starkeren
Druck vor. Untersuchen Sie
dann die linke Brust auf die
gleiche Weise.

unter der Dusche. Gehen
NEWE N
beschrieben, mit
kreisenden Bewegungen
VOr.




Vorsorge

Unabhéngig davon, in welcher Lebensphase sich eine
Frau befindet, Vorsorge ist der Schliissel zu einem
gesunden und glticklichen Leben. Frauen sollten

sich Zeit nehmen, um sich um ihre Gesundheit zu
kiimmern und sich dariber bewusst sein, wie sehr
sich ein gesunder Lebensstil positiv auf die Gesundheit
auswirken kann und fir ein gliickliches und langes
Leben sorgt. Schon kleine Anderungen helfen auf dem
Weg zu einem gestinderen Lebensstil.

Erndhren Sie sich gesund ﬁ

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung ist sehr
wichtig fur eine gute Gesundheit. Eine Haupt-
mahlzeit sollte aus einem dreiviertel Teil Gemiise,
Bohnen oder Getreide und ein viertel Teil Fleisch,
Fisch oder Eiweild bestehen. Trinken Sie auRerdem
viel Wasser anstelle von anderen Getranken.

Reduzieren Sie Ihre Salzaufnahme und versuchen
Sie, zu viel Zucker und verarbeitete Lebensmittel zu
vermeiden.

Die meisten Obst- und Gemsesorten enthalten
notwendige Néhrstoffe, sind kalorienarm und
enthalten viele Ballaststoffe, die ideal fur die
Aufrechterhaltung oder das Erreichen eines
gesunden Gewichts sind. Versuchern Sie
mindestens fiinf Portionen Obst und Gemise pro
Tag zu essen und beachten Sie diese praktischen
Tipps:

Flgen Sie eine Banane oder Beeren zu lhrem

Frihstlck hinzu

Kochen Sie Ihre Mahlzeiten selbst

Geben Sie Gemuse und Bohnen zu Suppen

und Saucen hinzu

Kaufen Sie viele Friichte ein, so dass Sie immer

frisches Obst zu Hause haben

Horen Sie mit dem Rauchen auf - %\

Sollten Sie Rauchen, horen Sie noch heute auf! Das
Rauchen von Zigaretten schadigt fast jedes Organ des
Korpers, verursacht viele Krankheiten und verschlechtert
die Gesundheit des Rauchers im Allgemeinen.

Im Durchschnitt sterben Raucher 10 Jahre friher
als Nichtraucher. Indem Raucher mit dem Rauchen
aufhoren, senken sie das Risiko fir mit dem
Rauchen zusammenhdngende Krankheiten und
haben eine léngere Lebenserwartung.

Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder einer
Raucherentwdhnungsstelle in lhrer Umgebung, um
Rat und Hilfe einzuholen.

Lernen Sie sich zu entspannen A
C
Lernt man nicht mit Stress in der Arbeit, zu Hause,
in Beziehungen oder aufgrund von finanziellen
Problemen umzugehen, kann sich dies auf die

Gesundheit auswirken.

Frauen missen Wege finden, mit Stress umzugehen
und mit den Hohen und Tiefen des Lebens fertig zu
werden.
Schlafen Sie ausreichend
Geben Sie auf sich acht
Bitten Sie um Hilfe, wenn es Ihnen nicht gut geht
Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder jemandem dem
Sie vertrauen, wenn Sie sich gestresst fiihlen
Lernen Sie kontrolliert zu atmen

Bewegen Sie sich! 09-0

Nehmen Sie sich Zeit fiir korperliche Aktivitaten.
Diese sind sehr wichtig fur die allgemeine
Gesundheit. Die Aufrechterhaltung eines kérperlich
aktiven Lebensstils und eines gesunden Gewichts
verringert das Risiko, das mit vielen kérperlichen
und geistigen Erkrankungen verbunden ist,
einschlieRlich Herzerkrankungen, Diabetes und
Depressionen.

Nehmen Sie sich mindestens 30 Minuten kérper-
liche Aktivitat taglich vor und beachten Sie diese
praktischen Tipps, um aktiver im Alltag zu sein:

Versuchen Sie mit dem Fahrrad in die Arbeit zu
fahren oder einen Teil der Strecke zu laufen
Nehmen Sie immer die Treppe oder gehen Sie
die Rolltreppe hinauf

Seien Sie in Ihrer Mittagspause aktiv - gehen Sie
mit einem Kollegen spazieren oder joggen
Nehmen Sie sich jeden Abend Zeit fiir
Bewegung - dies hilft dem Kdrper und Geist

Trinken Sie Alkohol nur in MaRRen

Ein Glas Wein beim Abendessen oder ein Glas
Bier nach der Arbeit kann zur Normalitat des
tdglichen Lebens werden.

Zusatzlich zu einer ungesunden Gewichtszunahme,
kann Alkohol verschiedenste chronische Krankheiten,
darunter einige Krebsarten, hervorrufen.

Esistin Ordnung, gelegentlich ein Glas Wein oder
Bier zu sich zu nehmen. Folgen Sie diesen Tipps,
um Alkohol in Mal3en zu sich zu nehmen und es
nicht zur Gewohnheit zu machen:

« Trinken Sie Ihr alkoholisches Getrdank langsam -
genielen Sie es!
Machen Sie Ihr Glas nicht ganz voll
Trinke Sie Ihr Glas leer bevor Sie sich
nachschenken — dies hilft Ihnen, den Uberblick
nicht zu verlieren und nicht unbewusst zu viel
zu trinken
Verdiinnen Sie Ihre Getranke - fiigen Sie Tonic
Wasser zu Spirituosen oder Limonade zu Bier
Lager hinzu
Trinken Sie ein Glas Wasser bevor Sie ein neues
alkoholisches Getrank bestellen

Ihr internationaler Krankenversicherungsschutz
Fiihlen Sie sich nicht von den beschriebenen Risiken
liberwiltigt oder erdriickt! Im Gegenteil - schauen Sie, was Sie
fiir Ihre Gesundheit tun kénnen. Einfache Malsnahmen kénnen
einen grolSen Unterschied machen und Gesundheitsrisiken
langfristig minimieren.

Die Aufkldrung von Gesundheitsrisiken kann Frauen helfen,

gesunde Lebensstile friihzeitig anzunehmen. Der Zugang zu einer
qualitativ hochwertigen Gesundheitsversorgung ist der Schitissel

zu einem langen und gesunden Leben.
Es ist wichtig, sich regelmdBig Vorsorgebehandlungen zu

unterziehen und einen Arzt aufzusuchen, sollten Sie irgendwelche
Anderungen an ihrem Kérper bemerken (egal wie unbedeutend).

Nutzen Sie den umfassenden Versicherungsschutz fiir
Vorsorgeuntersuchungen, den Allianz Worldwide Care bietet.
Unsere Leistungen werden regelmdBig aktualisiert, um alle
international anerkannten und innovativen MalSnahmen
miteinzuschlieRen, um so gesund zu bleiben und ein gliickliches
und sorgenfreies Leben zu fiihren.

Dr Ulrike Sucher, Medical Director
Allianz Worldwide Care

Die seelische
Gesundheit

Frauen sind anfélliger an
Depression oder Angsten zu
leiden als Ménner. Obwohl die
Griinde, warum Frauen eher an
Depressionen leiden unbekannt
sind, glauben viele Experten, dass
der Druck eine gesunde Balance
zwischen Arbeit- und Familien-
leben zu finden sowie sich um
Kinder und alternde Eltern zu
ktimmern, ein psychische
Belastung sein kann.

Obwohl die Todesrate fr Suizid bei
Méannern hoher ist, ist die Rate fur
Suizidversuche bei Frauen hoher.
Es ist daher von entscheidender
Bedeutung, Frauen tber die
Wichtigkeit der seelischen
Gesundheit zu informieren und sie
anzuregen, einen Arzt oder andere
Hilfe aufzusuchen, sollte es ihnen
nicht gut gehen.

Anzeichen seelischer

Gesundheitsprobleme
anhaltende Traurigkeit oder
Geftihle der Hoffnungslosigkeit
sozialer Riickzug
Lebenskrise
Persénlichkeitsveranderungen
Gefiihle von Wertlosigkeit
Alkohol- oder Drogenmiss-
brauch
haufige Gedanken tiber den Tod
drastische Veranderungen der
Ess- oder Schlafgewohnheiten
Stimmungsschwankungen
Energielosigkeit oder Ermiidung
Gibermalige Angst und Sorge
Selbstmordgedanken

Schritte zur Vorbeugung des
Risikos

Depressionen sind eine Krankheit,
tber die man nicht einfach so
hinwegkommt. Sie kann jedoch
geheilt werden, wenn man sich
professionelle Hilfe sucht.

Sprechen Sie mit lhrem Arzt
Sprechen Sie mit lhrer Familie
und lhren Freunden

Seien Sie sportlich aktiv, essen
Sie ausgewogen und schlafen
Sie gentigend

Stress sollte nicht ignoriert
werden —es kann schwer

sein, Stress zu vermeiden, der
Umgang kann jedoch erlernt
werden

Lernen Sie lhre Grenzen kennen
- es st ok, um Hilfe zu bitten
Behandeln Sie sich nicht selbst
und greifen Sie nicht nach
Alkohol, Zigaretten und Drogen
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