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Son olarak ne zaman saghginiz i¢in zaman ayirdiniz? Her seyin hizli yasandigi
giiniimiizde bu pek kolay degil tabii ki. Giinliik hayatimizi, yogun is temposu, diizensiz

yemekler ve az bos zamanlar belirlemektedir.

Saglikli bir yagam icin pek uygun ko-
sullar degil bunlar. Sigara, az hareket,
sagliksiz beslenme sagligimizi olumsuz
etkileyebilecek faktorlerdir. Insanin
kendisini ne kadar saglikli hissettigi,
onun kigisel rahatlig1 ile baglantulidir.
Viicut, zihin ve kisisel ¢evremiz birbi-
rine bagli elementlerdir ve bizim kisisel

rahatligimizi ve hareketimizi de etkile-
mektedir.

Sagligimz, siphesiz en degerli serveti-
mizdir. Hastaliklar, yasam kalitemizi
bozabilmekte. Ama saglik ne demeketir?
Saglikli yagamak icin ve saglimizi giic-
lendirmek icin neler yapabiliriz? Saglik-
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Wann nahmen Sie sich das letzte Mal so richtig viel Zeit fiir Ihre Gesundheit? Heute,
in unserer schnelllebigen Zeit, ist dies oft gar nicht so einfach. Unser Alltag ist oft
gepragt von viel Arbeit, unregelmassigen Mahlzeiten und wenig Ausgleich und Freizeit.

Das sind nicht gerade gute Vorausset-
zungen fiir eine gesunde Lebensweise.
Rauchen, zu wenig Bewegung oder un-
gesunde Ernihrung sind Faktoren, die
unsere Gesundheit negativ beeinflussen
kénnen. Ob man sich gesund fiihlt oder
nicht, hat zu einem grossen Teil auch
mit dem individuellen Wohlbefinden zu

tun. Korper, Geist und das persénliche
Umfeld sind eng miteinander verbunden
und beeinflussen unser personliches Be-

finden.

Gesundheit ist zweifellos ein sehr kost-
bares Gut. Krankheit kann die Lebens-
qualitit beeintrichtigen. Aber was be-
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Saghk
Warum eine
Gesundheitszeitung?

Migrantinnen und Migranten in der Schweiz geht
es weniger gut als der einheimischen Bevélkerung.
Dies zeigen verschiedene Studien. Migrantinnen und
Migranten sind zum Teil grésseren gesundheitlichen
Risiken ausgesetzt und finden weniger leicht einen
adaquaten Zugang zum Gesundheitssystem. Zusatz-
lich zeichnet sich in verschiedenen Bereichen ein
grosseres Risikoverhalten ab. So treiben beispiels-
weise Migrantinnen und Migranten weniger Sport
und rauchen haufiger als die Schweizer Bevolkerung.
In Basel leiden Kinder mit Migrationshintergrund au-
sserdem dfter an Ubergewicht.

Die neue vom Gesundheitsdepartement Basel-
Stadt herausgegebene Gesundheitszeitung Saglik
legt deshalb ihren Fokus auf die zugezogene, fremd-
sprachige Bevolkerung und will ihr den Einstieg in
die vielfaltigen Gesundheitsférderungsangebote
erleichtern. Das Magazin wird deshalb zweisprachig
herausgegeben. In der vorliegenden Pilotausgabe ist
es neben der deutschen die tiirkische Sprache. Im
Vordergrund steht die alltagsbezogene Gesundheits-
forderung, weshalb besonders auf lokale Angebote
hingewiesen wird.

Die Leitidee der Zeitung ist, dass die Forderung
der Gesundheit beim eigenen Verhalten beginnt. In
der Zeitschrift Saglik werden deshalb viele basisna-
he Préventionsangebote vorgestellt, welche von der
ganzen Bevolkerung in Anspruch genommen werden
kénnen. Gesundheitsférderung und Prévention soll in
der Zeitschrift aber nicht mit dem Drohfinger zeigen.
Die Leserinnen und Leser sollen vielmehr lustvoll
unterstiitzt und motiviert werden, die Gesundheit in
die eigenen Hande zu nehmen. Bitte nehmen Sie die
Angebote in dieser Zeitschrift aktiv wahr und fordern
Sie damit Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

Anregungen, Ideen und Kommentare zu dieser ers-
ten Ausgabe der Gesundheitszeitung nimmt das
Team der Gesundheitsférderung Basel-Stadt gerne
entgegen.

Kontaktadresse: Gesundheitsforderung,

St. Alban-Vorstadt 19, 4052 Basel, g-p@bs.ch

Kendimiz hakkinda
Yeni Gazete Saghk
neden yayinlaniyor?

Basel Sehrinin Saglik Bakanligi tarafindan yayinla-
nan Saglik gazetesi, halki saglik konularinda daha iyi
bilgilendirmek istemektedir. Burada 6zelikle giinliik
hayatin igindeki saglik programlar 6n plandadir. Bu
nedenle agirlikli olarak yerel ve bdlgesel programlar
hakkinda bilgiler sunulmaktadir.

Bu gazete ozellikle gogmenlere yonelik hazir-
lanmig oldugundan iki dildedir. Gi¢menlerin de sag-
Ik programlarina aktif olarak katilmasini saglamak
istemektedir. Elinizde bulunan gazete Tirkce - Al-
manca dilindedir.

ik defa Yayinlanan Saglik gazetesi ile ilgili dii-
stince ve fikirlerinizi «Gesundheitsférderung Basel-
Stadt» ekibi severek goz ontinde bulunduracaktir.

Adresimiz: Gesundheitsforderung,
St.Alban-Vorstadt 19, 4052 Basel, g-p@bs.ch
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la ilgili bilgiler bu konuda faydali olabilir. Yeni ¢itkan
gazetemiz “Saglik” Sizlere iste tam da bunu sunmak
istiyor. “Saglik” gazetesi cocuklarin ve yetigkinle-
rin sagliklari ile ilgili bilgiler sunmaktadir. Ayrica,
beslenme, sigara,hareket, alkol, AIDS’ énlemek, v.s
degisik konularla da ilgili yazilar yayinlanmakta ve
ele alinmakradir. Kendi sagliginiz ve ailenizin sagligi
icin 6nemli adimlar atabilirsiniz.

Bizler, bu konularda ¢aligmalar yapan degisik 6rgiit-
lenme, dernekler ve Kurumlardan, programlarini rica
ettik ve onlari da Sizlere tanitmak istiyoruz. Siz, SRK
(Isvigre Kizil Hagi) tarafindan gogmenlere yonelik il-
ging kurslar sunuldugunu, biliyor muydunuz? “Gsiin-
der Basel” tarafindan gé¢menler i¢in yiizme kurslar:
sunuldugunu, biliyor muydunuz? “AIDS Hilfe’de
Tiirkce ve bagka dillerde danisma — ve 6nlem alma
programlart sunulmaktadir, biliyor muydunuz? {lgi-
nizi ¢ekti mi? O zaman, sayfay1 ¢evirin liitfen!
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deutet Gesundheit iiberhaupt? Und was kann jede und
jeder selber tun, um gesund zu bleiben oder seine Ge-
sundheit zu verbessern? Tipps und Informationen iiber
Gesundheit kdnnen dabei hilfreich sein. Unsere neue
Zeitschrift Saglik mochte Thnen genau dies anbieten.
Saglik informiert rund um Gesundheit fiir Erwachsene
und Kinder: Sie finden verschiedene Beitrige tiber Er-
nihrung, Bewegung im Alltag, Rauchen, Alkohol und
Aidsprivention und vieles mehr. Auf einfache Weise
kénnen Sie viel fiir die eigene Gesundheit und die ihrer
Familie tun.

Wir haben verschiedene Organisationen und Vereine
gebeten, ihre Angebote niher vorzustellen. Wussten
Sie beispielsweise, dass das Schweizerische Rote Kreuz
interessante Kurse speziell fiir Migrantinnen und Mig:-
ranten anbietet, in denen wichtige Informationen zum
schweizerischen Gesundheitssystem vermittelt werden,
dass Gsiinder Basel sehr beliebte Schwimmkurse fiir
Migrantinnen im Programm hat oder die AIDS Hilfe
beider Basel Beratungs- und Priventionsangebote auch
in tiirkisch und anderen Sprachen anbietet? Interes-
siert? Bitte blittern Sie weiter!

Saglik 1. Baski, 2008 / 1. Auflage 2008
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Regierungsrat Dr. Carlo Conti

Vorsteher des Gesundheitsdepartements Basel-Stadt

Editorial

Unsere Gesundheit ist ein kosthares Gut. Es ist
bekannt, dass die Art und Weise, wie wir mit unserem
Kérper umgehen, die eigene Gesundheit massgeblich
beeinflusst.

Auf einfache Weise konnen wir viel fiir unsere Gesund-
heit und die Gesundheit unserer Familie tun. So kann
beispielsweise durch gesunde Ernihrung, geniigend
Alltagsbewegung und einen guten Umgang mit Belas-
tungssituationen viel fiir die eigene Gesundheit und das
Wohlbefinden getan werden.

Das Gesundheitsdepartment Basel-Stadt setzt sich
deshalb fiir eine praxisnahe Gesundheitsforderung ein.
Privention soll aber nicht mit dem Zeigefinger gemacht
werden, sondern den Einzelnen lustvoll animieren und
so zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden fiihren.

Mit dem vorliegenden Gesundheitsmagazin Saglik
mochte das Gesundheitsdepartement Basel-Stadt be-
sonders auch die zugezogene fremdsprachige Bevolke-
rung ansprechen. Die neue zweisprachige Zeitschrift
bietet viele wertvolle Informationen zur Férderung
ihrer eigenen Gesundheit und ihres Wohlbefindens.
In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen eine anregende
Lektiire.

Regierungsrat Dr. Carlo Conti
Basel Saghk Bakani

Saghgimiz en degerli varigimizdir. Vicudumuza kars
davranislanmiz, sagligimizi belirleyici olarak etkile-
mektedir. Oldukca basit dnlemlerle, kendi sagligimiz
ve ailemizin sagligl icin cok seyler yapabiliriz. Saglikli
beslenmenin yani sira, Giinliik yasam igerisindeki
yeterli hareketlilik ve zor durumlarda iyi bir tutum,
sagligimiz ve huzurumuz icin cok dnemlidir.

Basel-Stadt'in Saglik Bakanligi, bu nedenle pratik
hayata uygun saglik programlarini hayata gegirmek-
tedir. Bu anlamda da bir dizi nlemler almak istiy-
oruz. Fakat bu, insanlari uyarmak icin degil de, onlar
kendi sagliklar icin harekete gecirmek istememizden
dolayidir.

Elinizde bulunan Saglik dergisi ile Basel Saglik
Bakanlig, ozellikle Gocmen kdkenli insanlara hi-
tap etmek istiyor. Bu yeni hazirlanan ve iki dilde
yayinlanmakta olan dergide, sagliginizi ve huzurunu-
zu gelistirip, desteklemek icin gerekli olan bir ¢ok
degerli bilgiler icermektedir. Bu anlamda elinizde
bulunan dergiyi severek okumanizi dilerim.
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Gesundheit - was ist das?
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Gesundheit ist ein haufig gebrauchter Begriff, der aber nicht leicht zu definieren ist. Gesundheit konnte man sagen,
heisst nicht krank sein. Diese einfache Definition der Gesundheit trifft zwar zu. Aber wo sind die Grenzen? War ich
gestern wegen meinen lastigen Kopfschmerzen schon krank? Wann ist man oder fiihlt man sich gesund?

Mitte der 40er Jahre hat die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) den Versuch gemacht die Gesundheit
zu definieren. Dabei entstand eine bis heute hiufig
verwendete Gesundheitsdefinition. Gesundheit wird
nach dieser Definition als Zustand von vollstindigem
kérperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens be-
zeichnet. Der gesunde Mensch ist nach dieser Definiti-
on nicht nur frei von Krankheit sondern fiihlt sich auch
mit sich und seiner Umwelt vollstindig im Einklang,

Heute wird die Gesundheit eher als ein dynamischer
Prozess verstanden, in welchem der einzelne Mensch
versucht, mit seiner Umwelt in ein méglichst optimales
Gleichgewicht zu kommen, um sich wohl zu fithlen. Vier
Hauptdimensionen beeinflussen dieses Gleichgewicht:
die biologisch-genetischen Gegebenheiten, die medi-
zinischen Moglichkeiten, die zur Verfiigung stehen,
der eigene Lebensstil (Ernihrung, Bewegung, Schlaf,
Tagesthythmus, Stress, usw.) sowie Umweltfaktoren.

Einzelne kleine Stérungen bringen, wenn geniigend
Reserven vorhanden sind, den Menschen nicht aus dem
Gleichgewicht. Wir fithlen uns etwa trotz den ldstigen,
momentanen Kopfschmerzen insgesamt gesund.

Wie kénnen nun die einzelnen Mesnchen ihre eigene,
personliche Gesundheit verbessern? Die Gesundheit
verbessern, heisst nicht verzichten zu miissen. Es geht
vielmehr darum, durch Aktivitit die eigene Lebens-
freude zu vergrossern. Daneben sollte man, sich Zeit
fiir sich selber und seine Umwelt zu nehmen. Viele In-
formationen zum Thema Gesundheit sind heute leicht
zuginglich, natiirlich auch auf dem Internet. So bietet
beispielsweise die Abteilung Gesundheitsférderung
und Privention des Kantons Basel-Stadt unter www.
gesundheitsdienste.bs.ch viele niitzliche Informatio-
nen rund um die Gesundheit an. Ein Einstieg in das
personliche Gesundheitsprogramm lohnt sich sicher,
auch fiir Sie!

Saghk nedir?

2000 yil dncesinde eski Yunan filozof Demokrit
sunu soylemisti: “insanlar sagliklan icin tannlara
dua ederler, ashnda bu gii¢'iin kendi ellerinde bil-
miyorlar” 0 donem oldugu gibi, bugiin de saglik ve
hastalik kavramlar insanlarin dillerinden diismiiyor.
Gazetede saghk sektoriindeki fiyat patlamasim
okuruz. Kuaférde bulunan dergiler saglikh bir yasam
icin tavsiyeler sirala. Aksamlan televizyonda kalp
hastalan icin gelistirilen en son tedavi yontemleri
sunulur.

Saglik, tanimlanmasi zor olan bir kavramdir. Saglik,
hasta olmamak anlamini tasir. Bu basit agiklama
dogrudur, ama hastaligin sinin nerededir? Diin siir-
ekli basim agriyordu. Bu benim hasta oldugumu ifa-
de eder mi?

1940 yillannda Diinya Saglik Organizasiyon
(WHO) saglik kavramini tamamlamaya c¢alismist.0
tanimlamaya gore, saglikli bir insan kendisini fiziksel,
ruhi ve sosayal olarak huzurlu hissedendi. Saglikli ol-
mak i¢in, insan sadece hasta olmamak degil, cevresi
ile de huzur ve uyum iginde olmasini da éngorir bu
tanimlama. Fakat glinlimiizde basgnsi hatirladigimiz-
da ve disardaki trafik yogunlugu yasayan caddelere
baktigimizda WHO tarfindan yapilan tanimlamanin
ne kadar iyimser oldugunu gérmekteyiz.

Giniimizde saglik, insanlann cevreleri ile
denge saglamaya calistigi dinamik bir siire¢ olarak
tanimlanmakta. Bu dengeyi dort faktor etkilemekte:
insanin biyolojik ve genetik gercegi, tibbi imkanlar,
kisisel yasam tarzi ve cevre. Kiicik rahatsizliklar,
yeterince rezervi (saglik potansiyeli) oldugunda, bu
dengeyi sarsamiyor. Yani basagrisi bizi rahatsiz ede-
bilir, ama buna ragmen yinede saglikli sayiliniz.

Peki birey kendi saglik potansiyelini nasil gelis-
tirebilir? Davraniglarimiz dogrudan sagligimizi etkile-
mektedir. Aktif oldugumuz yillanmizda ortaya gikan
hastaliklanmiz ve kazalanmiz, hatali davraniglarimizi
degistirdigimizde engellebilir. Bunlarin drneklersek:
isvicrede yapilan araba kazalann beste biri asin
Alkol alimi ile baglantilidir. Akciger kanserinin %90
I ise sigaradan dolayl ortaya ¢ikmaktadir. Bu hatall
davraniglar birakmak ise bizim elimizdedir.

Saglik potansiyelini gelistirmek, birseylerden
vaz gecmek anlamini tagimaz. Burada dnemli olan
aktivitelerle yasam sevincini ¢ogaltmak. Bunun di-
sinda insan kendine zaman ayirmali ve cevresini
algilamali. Saglik ile ilgili bilgiler internet gibi bir cok
yerde bulunmaktadir. Basel-Stadt Kantonun Saglig
Geligtirme ve Korunma Bolimii (Abteilung fiir Ge-
sundheitsforderung und Prdventation des Kantons
Basel-Stadt) bu konu ile ilgili bir cok faydali bilgiler
sunmaktadir. (www.gesundheitsdienste.bs.ch)

Kendi saghginizicin hemen kisisel bir saglik programi
baslatmak, Sizin i¢in ¢ok faydall olacaktir.

Ein gesundes Zniini
Kinder essen
gerne gut

Eine ausgewogene Ernahrung ist fiir Kinder und
Jugendliche Voraussetzung fiir Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit: Regelmassige Mahlzeiten
unterstiitzen die gesunde Entwicklung Ihres Kindes.
Mit einem guten Friihstiick, einem gesunden Zniini
als Zwischenmahlzeit und ausreichend Fliissigkeit
ist ein Kind bestens fiir den Schultag geriistet und
kann sich gut auf den Unterricht konzentrieren. Zwi-
schenmabhlzeiten erganzen diese Hauptmahlzeiten
und verhindern dabei Heisshunger.

Gesunde Erndhrung macht Spass!

Sorgen Sie fiir Abwechslung und lassen sie lhr Kind
auch mal was Neues probieren. Wechseln Sie zwi-
schen verschiedenen Vollkornbroten, Késesorten,
Niissen sowie Obst- und Gemisesorten ab. So
bringen Sie Farbe ins Zniini, was Kindern besonders
Spass macht. Vermeiden Sie Weissbrot, Schokolade,
gesiisste Backwaren oder Getreidesténgel. Stellen
Sie das Zniini am besten gemeinsam mit Ihrem Kind
zusammen. Fiir den Transport sind wieder verwendba-
ren Behélter besonders praktisch.

Bunlarla saghkhi
bir kusluk kahvaltisi (Zniini)
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Kahvaltimin giinliik hayatimizdaki onemi olduk¢a énemlidir. Ozellikle ocuklanmizi da bu konuda dogru beslenme ve
saglikh yasam konusunda simdiden dogru bir sekilde hayata hazirlamak onlarin gelecekleri igin de mutlaka gerekli-
dir. Ozellikle Migrant cocuklarinda gériilen asin kilolar ise yanls beslenmenin bir iiriiniidiir.

Saglikh bir kusluk kahvaltisi (Zniini) biitiin giin giiclii
kilar.

Cocuklar giindelik okul hayatinda yeterince ¢ok
enerjiye ve besleyici gida maddelerine ihtiya¢ duyar-
lar. Iyi bir kahvalti, ara 6giin olarak kusluk kahval-
tist (Zniini) ve yeterli derecede iecek ile ¢ocuklar
giindelik okul hayatina hazirlanmis olurlar ve derse
konsantre olabilirler.

Saghkh bir kusluk kahvaltisi (Zniini) degisikliktir.
Degisiklik yapmak, cocuklarin sagliklt bir kusluk
kahvaltst (Zniini) icin istahini agar. Cesitli tam
bugday ekmekleri, peynir esitleri, ceviz-findik gibi
yemigler, meyve ve sebze cesitleri arasinda degisiklik
yapin. Beyaz ekmekten, cikolatadan, sekerli firin
iiriinlerinden ya da sekerli tahil ihtiva eden gofretler-
den kaginin. Kusluk kahvaltisi cantasini (Ziinibox)
en iyisi ¢ocugunuzla birlikte olusturun. Kahvaltiy:
koymak icin elbette daha sonra yikayip yeniden kul-
lanabileceginiz bir saklama kabi ya da agzi kapana-
bilir naylon torba tiiriinden bagka bir kap da kulla-
nabilirsiniz.

Saglikh bir kusluk kahvaltisi (Zniini): enerji dengesi.
Cocuklar saglikls bir kiloya, saglikli bir kugluk kah-
valusiyla (Zniini) ve de yeterli hareket ve sporla ula-
strlar. Béylece gidayla alinan enerji veya kalorilerle
titketilen enerji birbirini dengeleyebilir.

Saglikhi bir kusluk kahvaltisina (Zniini) birkag drnek.

Tam bugday sandvici ve meyveler.

2 dilim tam bugday ekmegi, az tereyagt, kuru et ve
garnitiir olarak bir dilim domates, dilimlenmig armut
ve iki erik.

Kanepe ve sebze dilimleri.

1 tam bugday sandvi¢c ekmegi, az tereyagy, 2 salata
yapragy, 2 yemek kasig1 peynir iistiine taze sarimsak,
salatalik ya da tatlt kirmizi biber dilimleri.

Siste sebze-peynir-ekmek.
Tam bugday ekmegi, kiiciik peynir parcalary, salata-
lik dilimleri, domates dilimleri ve biber dilimleri.

Birchermiiesli.
Sade yogurt, elma dilimleri, biraz kayusi, cilek, 3 ye-
mek kagig1 yulaf gevregi, biraz ceviz ve kuru tiziim.

lhazfrla.nab.lllfr

icecekler.
Su, sekersiz cay, meyve suyu (1 blgij meyve suyuna
2 6lgii su katarak sulandirin).

‘»V

Meyveler. \
Elma, armut, Gziim, kiraz, mirdim erigi, nektarin,
mandalina, portakal, seftali, kayisi, bogiirtlen.

Sebze.
Domates, havug, salatalik, tatl biber, turp, rezene,
salgam, kereviz.

Al

Ekmek ve krakerler.

Tam bugday ekmegi, yar beyaz ekmek (Halbweiss-
brot), peksimet (Knéckebrot), tam bugday krakeri,
piringli vafel.

Le

Siit iiriinleri.
Peynir, ekmek istiine taze peynir, siitiin peynir kismi
(sade Quark), ade yogurt, siit.

Ceviz yemisleri.
Badem, findik, kaju fistigl, ceviz.



Die Erndhrungspyramide

Damit man sich wohl fiihlt und gesund bleibt,
braucht der Korper viele verschiedene Nahrstoffe.
Diese werden durch unterschiedlichste Lebens-
mittel geliefert. Ernahren wir uns einseitig, kann
dies auf Dauer schadlich sein und zu gesundheit-
lichen Problemen fiihren, weil lebensnotwendige
Nahrstoffe fehlen.

Die Emahrungspyramide zeigt auf sechs Ebenen, wie
abwechslungsreiche Emahrung aussehen kann. Die
Lebensmittel der unteren Ebenen sollen in grisse-
ren, solche der oberen Ebenen hingegen in kleineren
Mengen gegessen werden.

Siissigkeiten und Snacks, eine Portion taglich
Geniessen Sie nach einer Mahlzeit etwas Siisses
oder Salziges.

Tipp: Eine gesunde Alternative ist eine kleine Hand
voll ungesalzener Niisse oder Trockenfriichte.

Fette und Ole, sparsam verwenden

Fette und Ole liefern lebensnotwendige Fettsauren
und wichtige Vitamine.

Tipp: Fiir Salate sind Oliven-, Kiirbiskern-, Lein- oder
Raps6l zu empfehlen.

Tipp: Zum Braten bei hohen Temperaturen ist Brat-
butter ideal.

Tipp: Beschichtete Pfannen sind ideal fir eine fett-
arme Zubereitung.

Achtung: Chips, Schokolade, Kuchen, Biskuits,,
Wurstwaren und panierte Speisen enthalten viel
Fett.

Fleisch, Fisch und Eier, ein bis zweimal pro Woche
Milchprodukte, taglich ein bis zwei Portionen

Tipp: Taglich ein Glas Milch, eine Portion Frisch- oder
Hartkése oder ein Joghurt nature.

Tipp: Bevorzugen Sie magere Fleischsorten wie
Schinken, kalten Braten oder Biindnerfleisch.

Tipp: Wurstwaren, wie Salami, Wienerli oder Lyoner
meiden.

Getreideprodukte und Kartoffeln, taglich

Teigwaren, Kartoffeln, Reis oder Brot bilden die Basis
einer ausgewogenen Ernahrung. Bevorzugen Sie Voll-
kornprodukte, da sie mehr Néhrstoffe enthalten und
l&nger sattigen.

Tipp: Téglich zwei Scheiben Brot oder eine Portion
Getreideflocken.

Tipp: Wahlen Sie zu den Hauptmahlzeiten entweder
eine Portion Reis, Teigwaren oder Kartoffeln.

Obst und Gemiise, fiinf Portionen pro Tag

Gemise und Friichte sind zu jeder Mahlzeit ideal, da
sie viele wichtige Nahrstoffe enthalten.

Tipp: Zum Friihstiick frische Friichte mit Jogurt oder
Misli, als Zwischenverpflegung Riiebli, Radieschen,
einen Apfel oder Beeren und abends einen Salat.
Tipp: Bevorzugen Sie regionale und saisonale Pro-
dukte.

Getranke, 1,5 bis 2 Liter pro Tag

Getrdnke decken den Fliissigkeitsbedarf und sollten
moglichst wenig Zucker enthalten. Gut sind Mine-
ral- sowie Leitungswasser, ungesisste Krauter- und
Friichtetees oder mit Wasser verdiinnte Frucht- und
Gemisesafte.

Achtung: Schwarzer Tee, Kaffee oder Slissgetranke
sind keine geeigneten Durstléscher.

Dogru beslenme ile

Hayatimizi daha Kalitelendirelim

Yemek lezzet ve memnuniyet ile baglantilidir. Bir ¢ok insan igin iyi bir yemek kaliteli hayat demektir. Yemek, bir ok
insan i¢in ise bir seriivendir, ¢iinkii hem tadi ve kokusu hem de goriintiisii giizeldir. Yemek sadece viicuda gida ver-
mek degildir, aym zamanda sosyal bir olaydir. Yemek, yeri geldiginde is goriismelerinde, yahut aile, akraba, dostlarla
paylasilir. Yemegi genelde baska insanlarla birlikte yemekteyiz.

Dogru beslenme var m? Var ise, nasil bir seydir? Yiiz-
yillardir bu soru insanlari mesgul etmekte. Beslenme
ile ilgili bugiine kadar gecerliligini korumus hatali
diisiinceler ve efsaneler vardir. Ata sozleri ve deyim-
lerle “gelencksel” bilgiler yansitilmakta. Bu “bilgiler”
bilim tarafindan ¢oktan diizeltilmis olsa bile, hala
etkilerini siirdiirmekteler. Oysa yasam aligkinliklari-
muz zamanla biiyiik degisimlere ugramistir. Biz gii-
niimiizde artk viicudumuz ile agir isler yapmuyoruz.
Daha fazla oturarak caligtyoruz. Agir isler yapmayan
viicut ise daha az kaloriye ihtiya¢ duymakeadir. Ata
sozlerden biri “kahvaltiy: imparator gibi yap, 6gle ye-
megini kral gibi ve aksam yemegini ise bir dilenci gibi
ye” diyor. Bugiinkii arastirmalar sonucu, her insanin
farklt yasam aligkinliklarin ve zevklerinin oldugunu
bilmekteyiz. Viicudumuz i¢in énemli olan, ne zaman
enerji aldigi degildir, giin sonunda viicuda alinan
enetji miktaridir. Saglikli ve dengeli beslenmeyi des-
tekleyen fakeérlerden biri, siirekli tekrar edilen alis-
kanliklardir. Bunlardan biri aile ile birlikte kahvalt:
olabilir yada Kusluk kahvaltist “Zniini”.

Beslenme ¢ok onemlidir. Sadece iyi ve saglikli bir ye-
mek, bizim saglikli ve tgkatli olmamuzi saglar. Yorucu
perhizler anlamsizdir. Onemli olan dengeli ve bilingli
beslenmektir. Beslenme piramidi Size iyi ve saglikli
beslenme i¢in neler gerektigini gostermektedir.

insan yaglandikea...

Yaslilik, viicudun degismesine yol agmakta. Bunu
beslenmede goz oniinde bulundurmaliyiz. Ayn: za-
manda, yaglilikta degisime ugrayan ihtiyaglarda di-
sinilmeli. Bunlari dikkate aldigimizda, yashilikea
eksik ve yetersiz beslenmeyi énlemis oluruz.

Insan yaslandikga, saglikli ve haz veren beslenmede
zorluk ¢ekiyor. Aglik ve susuzluk duygusu azaliyor,
istah kesiliyor ve dig sorunu olanlar ¢ignemekte zorla-
ntyorlar. Sindirim sistemi de sorun yaratabiliyor. Bu
nedenle, yashlikta diizenli ve dengeli beslenme ¢ok
onemlidir. Viicudun ve zihnin ¢alismast icin dengeli
ve diizenli beslenme kaginilmazdir Bir ¢ok sorunlar

* 6o, ,,a:m es hel!su,,,: Stagt
basit ve rahat uygulanir tav- K
siyelerle ¢oziilebilmekte. Bu ™
da yasam kalitesini"y.i.ik- Vielry, v
seltmekte. Bazen kiicitk

tavsiyeler biiyiik etkiler
yaratabilmekt

Yaglilikta, viicut ne
kadar enerjiye ihtiya¢
duymakta? Sonugla-
r1 nelerdir? Yaslilik-
ta kemikleri giiclii
kilmak icin neler
yapilmalr? Yasli insanlar ne-
den yemeklerde bol tuz kullanmalilar?

,Vilfiltige Auswahl, gesunder Genuss-Ernihrung ab 60” (Cok se-
cenekler, ¢ok yonlii secim, saglikli haz-60’dan itibaren beslenme)
adli brosiir, beslenme ile ilgili tavsiyeler ve bilgiler sunmakta. Bro-
siriin temel hedefi, yash insanlarin beslenme ile ilgili sorularina
cevap vermektir. Brosiir cabuk anlagilir ve pratikte kolay uygulanir
tavsiyeler sunmakta. Beslenme konusuna ek olarak, birde ,Yemek
pisirmek konusunda yardim®, , Aktif kalmak® ve ,Giinlitk yasamda
emniyet‘ konulari da brosiirde ele alinmakta. Cok az bir gayretle
viicudunuz ve huzurunuz icin giizel seyler yapabilirsiniz

Uygun yemekler - Beslenme Piramidi

Viicudumuzun saglikli ve iyi kalmasi icin, bol ve ¢ok yonlii beslenme maddelerine ihtiyag duy-
maktadir. Bu maddeleri gesitli gidalar viicuda aktarmakta. Tek yonli beslenme, zamanla saglik
sorunlarina yol agmakta. Tek yonli beslenme yasamak icin gerekli olan beslenme maddelerin ek-
sik kalmasini saglamakta. Asagida gordiigiiniiz beslenme piramidi, Size alti zeminden olugan ¢ok
yonlii beslenmenin bir 6regini sunmakta Piramidin alt zeminlerinde siralanmig olan gidalar biyiik
miktarda giinlik yemeklerimizin iginde yer almali, st zeminlerde sirali olan gidalar az miktarda
yemekte bulunmalidir.

Tathlar ve tuzlu kurabiyeler

Giinde bir defa yemekten sonra tatli yada tuzlu kurabiyeyi lezzetle yiyebilirsiniz.

Tavsiyemiz: Bir kii¢lik avug dolusu tuzsuz findik yada kurutulmug meyve daha saglikli bir alternatif
olusturmakta.

Tere yaglar ve sivi yaglar, dikkatli kullaniimah

Tere yaglar ve sivi yaglar viicudumuzun yasamasi icin dnemli vitaminler sunmakta.
Tavsiyemiz: Salatalar igin Zeytinyag), kolza yag, yada keten yagi kullanin

Tavsiyemiz: Kizartmalar icin 6zel kizartma yaglan tercih edin

Tavsiyemiz: Kapli tavalar az miktarda yag kullanmak i¢in cok uygundur

Dikkat: Cips, cikolata, pasta, kurabiye, una batiriimis yemekler ve sosisler ise ok yaglidir

Et, balik, yumurta - haftada bir yada iki defa

Siit iiriinleri - giinde bir yada iki defa

Tavsiyemiz: Giinde bir bardak siit, bir porsiyon peynir, yahut sade yogurt
Tavsiyemiz: yagsiz etleri tercih edin, mesela jambon, pastirma
Tavsiyemiz: Sosis, salam, sucuk ve benzeri yagli Uriinlerden kaginin

Bugday iiriinleri ve patates - her giin

Hamur rtinleri, patates, piring ve ekmek, cok yonlii beslenmenin temelini olusturmaktadir. Kaba
68utilmiis bugday riinlerini tercih edin, ¢linkii onlar daha fazla besleyici maddeler tagsimakta ve
viicudu daha uzun tok tutmakta.

Tavsiyemiz: Giinde iki dilim ekmek, yahut bir porsiyon bugdayli “flakes”

Tavsiyemiz: Sicak yemeklerin yaninda piring, hamur Griin{i, yada patates bulundurun

Meyve, sebze - giinde bes defa

Meyve ve sebze her yemegin yaninda uygundur. Bunlar dnemli besleyici maddelere sahipler
Tavsiyemiz: Kahvaltida meyveli yogurt, yahut “miisli”. Arada bir havug yada elma. Aksamlar ise
salata

Tavsiyemiz: yerel ve mevsimlik drinleri tercih edin

icecekler - giinde 1,5-2 litre

icecekler, viicudun su ihtiyacini gideriyorlar. Miimkiin oldukca, sekersiz yada az sekerli icecekler
tercih edin. Soda, gesme suyu, meyve sulari da uygundur.

Dikkat: siyah cay, kahve ve tatl icecekler susuzlugu gidermek igin uygun icecekler kapsaminda
degildir.

enn man alter wird...

Wenn man alter wird, veréndert sich der Kdrper. Dies muss auch beim Essen beriicksichtigt werden.
Esist wichtig, die man die veranderten Bediirfnisse im Alter berlicksichtigt. So kdnnen Mangel- und
Untererndahrung vorgebeugt werden.

Wenn man é&lter wird, fallt es oft schwer sich gesund und genussvoll zu eréhren. Denn der Ap-
petit und das Hunger- und Durstgefiihl werden mit den Jahren geringer. Es kann auch sein, dass
Zahnprobleme auftreten und das Kauen schwer féllt. Auch die Verdauung streikt manchmal. Aus
diesen Griinden ist es umso wichtiger, regelmdssig und ausgewogen zu essen. Eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung ist Voraussetzung, dass Korper und Geist leistungsfahig bleiben.

Fir die verschiedenen Probleme gibt es einfache und leicht umzusetzende Tipps, welche die Le-
bensqualitat erheblich verbessern kdnnen. Oft helfen dabei kleine Tricks. Manchmal sind es Klei-
nigkeiten, die bereits viel bewirken.

Wie veréndert sich der Energiebedarf des Kérpers im Alter und was sind die Folgen? Was ist zu
tun, damit die Knochen auch im Alter stark bleiben? Warum sollten Seniorinnen und Senioren ihre
Mahlzeiten gut wiirzen? Die Broschiire «Vielféltige Auswahl, gesunder Genuss - Ern&hrung ab 60»
enthdlt einfach umsetzbare Tipps und Informationen rund um das Thema Emdhrung. Im Mittel-
punkt stehen alltagstaugliche Ratschlége und einfache Antworten auf die géngigsten Fragen von
alteren Menschen zur Erméhrung. Mit verwandten Themen wie «Hilfe beim Kochen», «Aktiv bleiben»
und «Sicherheit im Alltag» wird das Thema abgerundet. Mit wenig Aufwand tun Sie Ihrem Kérper
etwas Gutes und das Wohlbefinden steigert sich.
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Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Bereich Gesundheitsdienste

» Gesundheitsférderung und Pravention

In Zusammenarbeit mit den Kantonen, den Versicherern und der FMH.

Ein gesundes Znuni gibt Power fur den ganzen Tag.
gesundheitsfoerderung.bs.ch

-
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Migrantinnen nahen Fasnachtskostiime

Unter dem Motto «Mir naaie eyer Goschdyym» produzierte das Nihatelier «Hin-
terhof 165» zahlreiche Kostiime fiir die Fasnacht 2008. Das neue Angebot des SRK
Basel bietet den Niherinnen die Méglichkeit, mit der Basler Fasnacht in Kontakt
zu kommen und sich in bescheidenem aber sehr sichtbarem Rahmen an ihr zu be-
teiligen. «Fiir das SRK ist wichtig, mit diesem Angebot auslindischen Frauen ein
Stiick Basler Tradition niher zu bringen und ihnen eine sinnvolle Beschiftigung zu
bieten,» betont Isabelle Holder, Leiterin des Integrationsprojektes «Hinterhof 165».
Das Nihatelier hat schon langjihrige Erfahrung im Nihen von Fasnachtskostiimen
und garantiert eine hohe Qualitit: «Wir haben uns tiber die Zusammenarbeit mit
den Fasnichlern sehr gefreut und haben die Sujets der Kostiime bis zur Fasnacht
natiirlich streng geheim gehalten.»

Die Arbeitsplitze fiir die Migrantinnen und Migranten im «Hinterhof 165» an der
Kleinhiiningerstrasse 165 werden von zwei Mediatorinnen des SRK Basel professi-
onell betreut. Das Angebot wird auch von einigen tiirkischen Frauen in Anspruch
genommen. Interessierten Besucherinnen und Besuchern wird beim Nihen geholfen
und auch in anderen Fragen Beratung angeboten. Fiir die Kinder stehen grossziigi-
ge Spielméglichkeiten zur Verfiigung, damit die Eltern in Ruhe im Nihatelier ihre
mitgebrachten Sachen bearbeiten kénnen.

Mit dem Projekt «Hinterhof 165» mochte das SRK Basel einen Beitrag zur Integrati-
on von Migrantinnen und Migranten im Quartier leisten. Gleichzeitig soll der Ver-
stindigungsprozess zwischen einheimischen und zugewanderten Quartierbewohne-
rinnen und Quartierbewohnern gefordert werden. Das Nihatelier besteht seit sechs
Jahren und erfreut sich grosser Beliebtheit.

Offnungszeiten

Mittwoch: 830 -12.30 Uhr

Donnerstag:  8.30—12.30 Uhr /13.30-17.30 Uhr
Freitag: 13.30 - 17.00 Uhr

«Hinterhof 165», Kleinhiiningerstrasse 165, 4057 Basel
Tel. 061 632 02 24, E-Mail: hinterhof165@srk-basel.ch

Gdoemen Kadinlar Fasnacht kiyafetleri dikiyorlar

“MiR naaie eyer Goschdim” dévizi altinda “Hinterhof 165” adli dikis atélyesi Fas-
nacht 2008 icin degisik kiyafetler hazirladi. SRK Basel Terzi kadinlara Basel de yapi-
lan Fastnacht’ tanima ve az olsa bile bir katiimda bulunmalanni saglamakta. isa-
belle Holder “Hinterhof 165" adli projenin yoneticisi ve projeyi soyle acikliyor:” SRK
yabanci kdkenli Bayanlarla Basel in geleneklerini tanitiyor ve Bayanlara da anlamli
bir ugras sunmak istiyor. Bu atdlye Fasnacht kiyafetleri dikmekte oldukga tecriibeye
sahip ve biz Fasnacht i¢in yaptigimiz birlikte calismaktan da ok zevk aldik. Tabi ki
Fasnacht gecesine kadar, yaptigimiz kiyafetleri de herkesten gizli tuttuk.” demekte.

Gocmen kadinlarin “Hinterhof 165" de ki ¢alisma alanlar ayrnica iki SRK elemani
tarafindan profesyonel sekilde denetlenmektedir. Bu projeye Tiirk kadinlar da ka-
tilmistir. igi duyan kadinlara dikiste destek sunulmaktadir. Baska konular ile ilgili
de danigmanlar desteklerini sunmaktadirlar. Ayrica, gocuklu Bayanlarin daha rahat
calismalari igin, cocuklara atdlyede oyun imkanlan sunulmaktadir.

SRK bu “Hinterhof 165" projesi ile Mahallemizde yasayan gb¢menler icin de ayn-
ca entegrasyon katkisi saglamak istiyor. Ayrica, Ayni Mahallede yasayan yerliler ve
gdoemenler arasindaki diyalogun gelismesini de desteklemek istiyor. Dikis at6lyesi 6
senedir faaliyet yiiritmektedir ve cevrede oldukca sempati kazanmistir.

Acilig saatleri

Carsamba:  8.30-12.30

Persembe:  8.30-12.30 / 13.30-17.30
Cuma: 13.30 - 17.00

“Hinterhof 165"

Kleinhiiningerstrasse 165

4057 Basel

Tel. 061 632 02 24, E-Mail: hinterhof165@srk-basel.ch



Dr. Timur Akgasayar

Timur Akgasayar ist seit 28 Jahren wohnhaft in

der Schweiz und arbeitet in der Volkszahn-Klinik

in Basel. Viele tiirkische Migranten leiden unter
Zahnproblemen, weil sie ungeniigend iiber die
Zahnpflege informiert sind. Timur Akgasayar
schildert im Interview seine Erfahrungen im Bereich
Zahnhygiene und hofft, damit viele tiirkische
Migranten zu erreichen.

B Ege iniversitesi dis hekimligi fakiltesi mezunu

(1980)

B Basel (niversite hastahanesi ¢ene cerrahisi’nde
asistan (1981)

B Volkszahnklinik Basel asistan (1982-1983)

W Volszahnklinik Basel poliklinik ve cerrahi bélim
sefi (1983-)

Dr. Timur Akgasayar ile Dis bakimini konustuk

Agiz ve dis saghgi

Size ne tiir Hastalar gelmekte?

Bize gelen hastalar genellikle dig bakimi icin degil,
dis agrilar1 ve ¢ekimleri icin gelmekeeler. Tiirkge
konugan hastalarimizin sayist %30 u bulmaktadir
ve dis bakimlart oldukea kotiidiir. Volszahnklinik’te
calisan ve Tiirke konusan 2 Dokror ve 8 dis hekimi
yardimcist ve oldugundan Gégmen hastalarimiz biz-
lerle Tiirkge de konugabilmekeeler.

Ag1z bakim iiriinlerini alirken nelere dikkat etmeli?
Secim yaparken onaylanmis ve dighekiminizin tavsi-
ye ettigi tirinleri satin almaya dikkat etmelisiniz. En
iyi dis macunu ve en iyi firca hangisidir sorularinin
cevaby, kisinin agiz durumuna gore degisebilir.

Dis fircasing ne kadar kullanabilivim?

Dis firgasinin bozuldugunu kil demetlerinin birbirin-
den ayrilmasindan ve egilmesinden hemen anlayabi-
lirsiniz. Dis fircalar: Genelde 3 ay kadar kullanilabi-
lir. Dikkat edilmesi gereken bir konu da: Sert killi
fircalar diglerinize zarar verebilir. Orta yada yumusak
fircalar kullanilmalidir. Cocuklar ise heniiz dogru
fircalamay1 tam olarak uygulayamadiklarindan daha
cabuk firca eskitirler.

Dis fir¢alamada en dogru teknik hangisidir?

[k dikkat edilmesi gereken, Dis firasini 45 derecelik
bir aciyla, alt ¢enede disetinden yukariya dogru, iist
cenede ise agagtya dogru dise yaklagtirilmali ve ufak
kavislerle dis fircalanmalidir. En son hareket ise dis
etinden agagtya dogru bir siipiirme islemi olmalidir.
Dislerin i¢ yiizeyleri, 6zellikle on bolgeler dar oldu-
gundan firca dik olarak sokularak fircalanmalidir.
Bakteri plagt ve yiyecek artiklarinin yogun oldugu
bélgeler ise dislerin arka yiizleridir. Bu nedenle arka
disler ve dil de mutlaka temizlenmelidir. Yanlis alis-
kanliklardan dolay: 6n diglerin on yiizeyleri daha
basit fircalandigindan ciiriikler daha ¢ok arka bélge-
lerde olusmaktadir. Onemli bir dis temizligi aracida
dis ipligidir. Bununla dis aralari en az giinde bir kez
temizlenmelidir.

Uygun bir teknik kullantlmazsa digler zarar goriir mii?
Cok sert bir tabaka olan mine ile kapli olan Disleri-
miz, yanlis bir teknikle uygulayacaginiz bir fircadan
bile zarar gorebilir. Bu uygulama hem disin st kis-

munda, hem de kékii kaplayan tabakada aginmalara
yol agabilir ve bu da disetlerinde de ¢ekilmelere ve
dislerde asir1 hassasiyete neden olabilir. Bu durumda
disler ciiriige daha yatkin hale gelir. Digleri agindi-
racak kadar biiyiik bir kuvvetle dis fircalamaktan
kaginilmali ve yumusak hareketlerle firca oynatil-
malidir.

Dig etlerinin fircalanmasi neden gereklidir?

Mutlaka gereken baska bir islem de dis etlerine fircay-
la masaj yapmakuur. Dis etleriniz kanasa da fircala-
maya devam edilmelidir, ¢tinkii dis etlerini besleyen
damarlar dolagim bozuklugu nedeniyle ¢ok kanarlar.
Tedavi etmek icin kilcal damarlari agmak yani firga-
lamak gerekir. Boylece dis etinin damarlar: iyilesir ve
kanama da kendiliginden durur. Dis etinin fir¢alan-
masi, dis eti hastaliklarindan korunmasinda en etkin
carelerden birisidir.

Cocuklarin disleri neden giiriir?

Cocuklarm digleri niye ciiriiyor?

Siit digleri normal diglere oranla daha ¢ok organik
maddeler icermektedirler, bu nedenle ¢iiriimeye daha
yatkin olduklarindan, kolay ve hizli ¢iiriirler. Bu ara-
da en ¢ok dikkat edilmesi gereken olay, ¢lirtigiin er-
ken déneminde goriilebilen soguk ve sicak hassasiyeti
ve hafif agr1 gibi sinyalleri cocuklarimiz zamaninda
yorumlayamamalaridir. Olayr ancak dayanilamaya-
cak kadar agr1 oldugunda fark ederler ki bu durumda
cok ge¢ kalinmig olabilir.

Cocuklar agiz bakimina yetiskinler kadar dikkat ede-
mezler. Cocugun el becerisi, meraki ve ebeveynin tu-
tumu Dis Fircalama aligkanligini belirler. Giinde bir
kez mutlaka ailelerin 8 yasina kadar olan ¢ocuklarin
dis temizligini bizzat kendilerinin yapmalarr gerekir.
Mutlaka en az yilda bir kere doktor kontroliinden
gegmeleri gereklidir. Ozellikle annelerin siklikla
yaptgt bir hata da emzik ya da biberonu seker, regel
vb. gibi gidalara batrarak ¢ocuklara vermeleri veya
uyku aralarinda sekerli siit, meyve suyu gibi gidalara
aligtirmalaridir. Boylece beslenme diizensizliginden
dolay: disler ciiriimeye yatkin hale gelir. Uyku arala-
rinda gocuga verilebilecek en iyi sivi su’dur.

Diglerde Ciiriik olusumu engellenebilir mi?

Ciiriigii tamamen engelleyebilecek bir ast yada ilag
heniiz gelistirilemedi. Ancak, ¢iiriik sayisin1 azale
maya yonelik bazi malzemeler giiniimiizde kullanil-
maktadir. Dislerdeki ciiriikler ise genellikle azi ve
kiigiikaz1 diglerinin, ¢igneyici yiizlerinde bulunan
«fissiir» ad1 verilen oluklarda baglar. Bahsettigimiz
malzemeyle oluklarin iizeri kapatilip, o bélgeye mik-
rop, yemek artig1 vs. nin sizmast engellenerek ¢iiriik
baglamasi 6nlenir. Bu islem, 6 yasindan itibaren ¢ikan
kalic1 azi ve kiigiikazi diglerine de uygulanabilir. Ci-
rigii engellemenin baska bir yolu da dislerin ¢iiriige
karst direncini artirmakur. Diglere yiizeysel fluorid
uygulanmast suretiyle bu direng kazandirilir.

Siit dislerinin onemi nedir?

Siit dislerinin birinci gérevi ¢ocugun diizgiin bes-
lenmesini saglamakur. Ayrica konusmanin diizgiin
gelisimi de siit diglerinin varligina baglidir. Bunlarin
yaninda asagidaki gibi bir gériintii, hi¢ kimsenin ¢o-
cugunda gérmek istemeyecegi ciddi estetik sorunlara
yol agmakradur. Siit digleri kapladiklar: alant kendi-
lerinin yerine gelecek olan kalic di i¢in korumakea
ve kalict dis siirerken ona rehberlik yapmaktadirlar.
Siit disi erken ¢ekildigi zaman bu dogal yer tutuculuk
fonksiyonu da ortadan kalkmaktadir.

Siit dislerindeki ciiriikler tedavi edilmeli mi?

Tedavi edilmeyen siit disi ¢iiriikleri ise agri, abse,
kotii koku, ¢igneme zorlugu, beslenme bozuklugu
ve cirkin goriintiiye yol acar. Bu dénemdeki tedavi
edilmeyen dis bozukluklary, ileride gene gelisiminde
bozukluk ve genel saglik problemlerine (romatizma-
dan kalp rahatsizliklarina kadar) sebep olabilecektir.
Dolayistyla siit dislerindeki ciiriikler, «nasil olsa ye-
rine yenileri gelecek» yanilgisina diismeden tedavi
edilmelidir. Eger siit disi ¢ekilmek zorunda olursa
mutlaka dis doktoru tarafindan bir yer tutucu ya-
pimlidir. Bu, yerine gelecek kalict disin egri ¢tkma-
sin1 dnleyecektir.

Agiz ve Dis Temizligi

Dislerimde Ciiriik olusumunu nasil onleyebilirim?

W Digler Mutlaka Florlu bir dis macunu ile disler iyice
fircalanmalidir.

B Diglerinizin ara yizleri icin dis ipi veya diger ara yiz
araclarindan faydalaniniz.

B Beslenmede dikkat edilmeli ve abur cubur yiyeceklere
bir sinir konulmalidir. Profesyonel dis temizligi ve agiz
Sagliginiz icin diizenli olarak Dis¢inize danigmalisiniz.

Kotii agiz kokusu

Kétu agiz kokusu, cogu zaman yasam da mahcubiyete ve
sosyo-psikolojik problemlere sebep olup; hatta evlilikleri
bile etkileyebilir.

Sebepleri:

W AZiz boslugunda yasayan bakterilerin artiklari olan
s(ilfirlii bilesikler kotli kokuya yol agar.

M Bakteri tabakalan ve yiyecek artiklari dilin arka tara-
finda birikir. Dilin yiizeyi oldukga piiriizlii bir yapidadir
ve bakterilerin yagamasina elverisli bir dzellige sahip-
tir. Bliylk miktarda siilfir bilesikleri de bu alanlarda
birikir.

W Eger dis yiizeyi temizlenmezse kisa siirede bakterile-
rin yagamasina elverigli bir hal alir.

Tedavi yontemleri

B ilerlemis Diseti Hastaliklari veya Dis ciiriikleri mutlaka
tedavi edilmelidir.

M Tam bir agiz muayenesi yaptirmaniz gerekmektedir.
Dis problemleriyle diger patolojik nedenlerin tedavi-
sini yaptirin.

W AZiz enfeksiyonlar yok edilmeli ve sorunlu disler ge-
kilmelidir.

W iyi bir agiz hijyenine dzen gosterilmeli. Dislerin tim
yiizleri ve dil sirti temiz tutulmalidir. agiz enfeksiyonla-
ri tedavi edildikten sonra gargaralar ve dig macunlar
da yardimcl olabilir.

B Agzinizda kuruluk varsa engellemek igin siirekli boyu
su igin.

B Tikirtk salgisini hareketlendirin: bakteri olusumunu
dnlemek icin agzin oksijenlenmesine yardimci olur.
Sekersiz sakiz ¢ignemek bunun en kolay yoludur.

MW Su icerigi bol olan sebze (domates, kereviz, pirasa) ve
meyveler (Elma bu konuda ¢gok yararli muhtesem bir
ilag gibidir) tiketin. Yiyeceklerinizin tizerine maydanoz
dograyin.

W Sarimsak, sogan ve baharattan kaginin (ya da, sarm-
sak ve sogani pisirerek yemeyi tercih edin).

B it Grinleri de, cogunlukla kotd sindirildiklerinden do-
layl bu probleme neden olabilirler.

B Dilinizi temizlemeyi unutmayin. Dilinizin {izerinde bi-
riken bakterileri temizlemek icin bir dil raspasi kulla-
nin.

W Kahve taneleri cigneyin, portakal veya limon kabugu
emin.

B Eger kullaniyorsaniz, mutlaka Alkol ve sigaray! bira-
kin.

K6tu agiz kokusundan sikayet edenler mutlaka bu konu-
nun dzerine gitmelidir. Belkide basit bir miidahale ile bu
probleminizden tamamen kurtulmaniz miimkiin olabilir.
Eger agiz ve dislerinize yapilan miidahaleden sonra hala
agiz kokusundan sikayetgi iseniz diger sebepleri de aras-
tirmak gerekecektir:

Agiz kokusu diger sebepler:

B Seker hastaligi (Diyabet) (aseton kokusu)

W Karaciger yetmezligi

W Bobrek yetmezligi (balik kokusu gibi)

B Ozellikle siniis ve akciger kaynakli enfeksiyonlar

B Metabolizma bozukluklar (zaman zaman ortaya gikan
kotl bir balik kokusu)

Aclik, diyet, agiz kurumasi, oruglu olmak (Sivi gida ek-
sikliklerinde viicuttaki yag ve protein ¢éziinmeye bas-
lar, bu metabolizmanin yan Uriinleri kotii agiz kokusu
olarak yansir)

Timur Akcasayar

Leiter der chirurgischen Abteilung der Volkszahn-
Klinik Basel

Timur Akgasayar lebt seit 28 Jahren in der Schweiz
und leitet die chirurgische Abteilung der Volkszahn-
Klinik Basel. Viele tiirkische Migrantinnen und Mig-
ranten leiden unter Zahnproblemen, weil sie ungen-
gend (ber die Zahnpflege informiert sind. Der Anteil
der Tirkisch sprechenden Patientinnen und Patien-
ten liegt bei 30%. Timur Akgasayar stellt fest, dass
Migrantinnen und Migranten dber Zahnpflege nur un-
zureichend informiert sind. «Patientinnen und Patien-
ten die uns aufsuchen haben meistens bereits akute
Zahnschmerzen und der Zahn muss entfernt werden.
Die wenigsten kommen regelmassig zur zahnérztli-
chen Vorsorgeuntersuchung. In der Volkszahnklinik
arbeiten zwei Tlrkisch sprechende Zahnérzte und
acht Zahnarzthelferinnen. So kénnen die tirkischen
Migrant/-innen mit uns Tirkisch sprechen.»

Timur Akgasayar schildert im Interview seine Erfah-
rungen, gibt Tipps zur Mundhygiene und hofft, damit
viele tiirkische Migrantinnen und Migranten zu errei-
chen.



Gesundheit fiir Kinder

Cocuklar tath seylerin ze-
rafetine dayanamazlar

Der Genuss von Siissigkei-
ten gehdrt auch dazu.

Sich aktiv um die eigene Gesundheit zu kiimmern, ist sehr wichtig. Fiir Sie und lhre
Kinder haben wir einige Tipps zusammengestellt.

1. Bewegung fiir die Kinder

Kinder benétigen viel Bewegung. Mit Gleichaltrigen im Freien zu spielen und her-
umzutoben, macht ihnen Spass und stirkt zudem das Herzkreislaufsystem. Ausrei-
chend Bewegung schiitzt vor Ubergewicht. Drinnen vor dem Fernseher oder Com-
puter kann Thr Kind seinen Bewegungsdrang nicht abbauen. Schicken Sie Ihr Kind
deshalb so oft als moglich nach draussen zum Spielen.

2. Ausgewogene und gesunde Ernahrung bevorzugen
Thr Kind benétigt eine ausgewogene und gesunde Erndhrung, damit es sich optimal
entwickeln kann. Ideal sind drei Hauptmahlzeiten und zwei bis drei kleine Zwi-
schenmahlzeiten. Fiir die Zwischenverpflegungen in der Schule eignen sich Obst
und Vollkornprodukte, die wertvolle Vitamine und Ballaststoffe liefern und erst
noch satt machen. Fastfood-Produkte eignen sich nichr als regelmissige Haupt- oder
Zwischenmahlzeiten, da sie zuviel Zucker und Fett enthalten. Der tigliche Nah-
rungsbedarf ist abhingig von der korperlichen Aktivitit. Zu viel Nahrung bedeutet
unverbrauchte Energie, die zu Ubergewicht fiihrt.

3. Ungezuckerte Getranke loschen den Durst besser
Kinder brauchen fiir ihren Stoffwechsel viel Fliissigkeit und bendtigen regelmissig
etwas zum Trinken. Als Durstloscher eignen sich besonders zuckerlose, kalorienar-
me Getrinke wie Wasser, Tees und mit Wasser verdiinnte Fruchtsifte. Stark zucker-
haltige Getrinke wie koffeinhaltige Limonaden, solche mit Fruchtgeschmack oder
gekaufter Eistee fordern nicht nur Karies, sondern begiinstigen auch die Entstehung
von Ubergewicht.

4. Geniigend Schilaf und Ruhezeit fiir die Erholung
Schlaf erholt und entspannt. Wichtig ist, dass Ihr Kind seinem Alter entsprechend ge-
nug schlift. Ausgeschlafene Kinder sind leistungsfihiger in der Schule und verhalten
sich entsprechend. Sie kénnen sich besser konzentrieren und dem Unterricht folgen.
Schlafstérungen und Ubermiidung kénnen vermieden werden, wenn Thr Kind regel-
missig zur gleichen Zeit ins Bett geht und genug Schlaf bekommt.

5. Kinder bendtigen Zeit mit ihren Eltern

Kinder brauchen viel Zuwendung und Geborgenheit, damit sie sich gut entwickeln
kénnen. Génnen Sie sich und Threm Kind von Zeit zu Zeit geplante stressfreie Zeit
fiir gemeinsame Aktivititen.

6. Damit Kinder sicher durch den Alltag kommen
Unsere Welt ist kompliziert. Kinder miissen lernen, Gefahren richtig einzuschitzen.
Deshalb ist Ihr Kind auf Sie angewiesen, da es Unfallgefahren nicht immer erkennen
kann. Machen Sie es auf Gefahren aufmerksam und schaffen Sie, wo moglich, Ab-
hilfe. So kommt Ihr Kind auf dem Schulweg sicher durch den Strassenverkehr und
kann auch zuhause mit moglichen Gefahren umgehen.

10 Gesundheitstipps fiir den Alltag

1. Vor Passivrauchen schiitzen

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass Kinder, welche regelmissig Tabak-
rauch einatmen miissen, hiufiger krank werden. Das Risiko, krank zu werden, ist
umso hoher, je mehr die Eltern rauchen. Verzichten Sie in geschlossenen Rdumen, in
denen sich Kinder aufhalten, aufs Rauchen.

8. Mit Impfungen aktiv vorbeugen

Impfungen sind vorbeugende Massnahmen, die verschiedene Infektionskrankhei-
ten mit gefihrlichen Auswirkungen verhindern kénnen. Je mehr Kinder gegen diese
Krankheiten geimpft sind, desto seltener treten diese auf. Thr Arzt bzw. Thre Kinder-
drztin oder Thr Kinderarzt berit Sie gerne.

9. Die Neugier der Kinder stillen

Sobald Kinder Fragen stellen, sind sie auch nicht zu jung fiir entsprechende Antwor-
ten. Kinder interessieren sich sehr fiir ihren Korper und die damit zusammenhingen-
de Sexualitit. Gespriche rund um Sexualitdt und Kérper begleiten eine Familie im
Idealfall tiber viele Jahre und unterstiitzen so die gesunde Entwicklung des Kindes.

10.  Konflikte bewiltigen helfen

Auf dem Weg zum Erwachsenwerden machen Kinder und Jugendliche immer neue
Erfahrungen. Sie erleben den ersten Liebeskummer oder den Tod von Angehérigen.
Konflikte und manchmal gar Krisen kénnen die Folge sein. Ob und wie Kinder
und Jugendliche Konflikte bewiltigen, hingt entscheidend davon ab, ob sie gelernt
haben, mit solchen Herausforderungen positiv umzugehen. Machen Sie Ihrem Kind
Mut, sich diesen Herausforderungen zu stellen, und unterstiitzen Sie es, wenn es dies
braucht.

Machten Sie tber einzelne Themen mehr wissen? Der Kinder- und Jugendgesund-
heitsdienst hilft Thnen gerne weiter.

Was tun,
wenn mein Kind krank ist?

Kinder mit Fieber sollten zuhause im Bett bleiben und sich erholen. Auch wenn Kin-
der sich unwohl fiihlen, sollten sie zuhause bleiben. Sie bendtigen dann vor allem
Ruhe und Pflege. Nach einem fiebrigen Infekt sollte ein Kind mindestens noch einen
Tag lang fieberfrei sein und zuhause bleiben, bevor es wieder in den Kindergarten
oder in die Schule geht. Erst dann ist es wieder vollsténdig gesund. Bei speziellen
ansteckenden Krankheiten kann es sein, dass Ihr Kind den Kindergarten oder die
Schule voriibergehend nicht besuchen darf, selbst wenn es ihm nicht schlecht geht.
Dies ist nur eine Vorsichtsmassnahme, damit nicht Mitschilerinnen und Mitschiler
angesteckt werden und ebenfalls erkranken. Auf einem separaten Merkblatt des
Kinder- und Jugendgesundheitsdiensts finden Sie Richtlinien fir den Kindergarten-
und Schulbesuch. Dieses kdnnen Sie beiziehen, wenn Sie unsicher sind, ob Ihr Kind
die Schule besuchen kann oder nicht. Fir die individuelle Betreuung und Behand-
lung lhres Kindes ist lhre Kinderdrztin oder Ihr Kinderarzt zustandig.

Cocuklarin Saghg

Ginluk Hayat icin 10
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Aktif bir sekilde saglik ile ilgenmek cok dnemlidir. Bizler de, sizler ve cocuklanniz igin
10 adet tavsiye iceren bir liste hazirladik:

1. Cocuklar ve hareket

Cocuklarin siirekli harekete ihtiyact vardir. Yagitlari ile disarida oynamak onlara
zevk verir ve ayrica kan dolagiminlarini da olumlu etkiler. Ayrica hareket ¢ocukla-
rin sismanlamasini da énler. Evde, televizyon ve bilgisayar oniinde oturan ¢ocuk,
gerekli olan hareket etme ihtiyacini gideremez. Bu yiizden, ¢ocuklarinizi liitfen
oynamak i¢in disartya génderin.

2. Dengeli ve saghkh beslenme

Cocugunuz miimkiin oldugu kadar iyi gelismesi icin, dengeli ve saglikli beslen-
meye ihtiyact vardir. En uygunu, ¢ocugun giinde ti¢ defa yemek yemesidir ve iki
yada ii¢ defa da arada yemesidir. Cocugunuzun okul ¢antasina meyve ve kaba
ogiitilmils arpa tiriinlerini mutlaka koyun. Bu vitaminli tiriinler ¢ocugunuz ge-
lisimi i¢in ¢ok onemlidir, ayrica uzun siire de tok tutar. Diizenli ve ara yemek
igin “fastfood” iiriinler ise ¢ok zararlidir, ¢iinkii bu tiir iiriinler agirlikls seker ve
yagdan olusmaktadir. Giinliik gida ihtiyacini ayrica yapilacak olan hareketler de
belirler. Viicuda alinan fazla enerji, harcanmadig; taktirde sismanlik yaratir.

3. Sekersiz icecekler susuzlugu daha iyi giderir
Cocuklarin metabolizmast bol miktarda sivi maddeye ihtiyag duymaktadir. Co-
cuklar bu nedenle siirekli ve diizenli bir gekilde birgeyler icmelidirler. Kalorisi az
olan su, cay, su ile karistirilmis meyve sulari, susuzlugu gidermek icin en uygun
iceceklerdir. Bol miktarda seker ve kafein iceren limonata ve soguk cay “icetea”
gibi icecekler, hem ¢ocuklarin dislerine zarar verir, hemde sismanliga yol agar.

4. Dinlenmek igin gerekli zaman ve uyku

Uyku dinlendirir ve rahatlatir. Onemli olan, gocugunuzun yasinin gerektirdigi
uyku saatlerine uymasidir. Uykusunu alan ¢ocuk normal davranir ve okulda baga-
r1l1 olabilir, derse yogunlasir ve daha iyi dersi takip eder. Her aksam diizenli ayni
saat’te gocugu yatirmak, onun uykusuzlugunu ve uyku sorunlarini énler.

5. Cocuklar anne ve babalari ile zaman gecirmeliler
Iyi gelisebilmek igin, cocuklarin ilgi ve giivene ihtiyact vardir. Bu nedenle ocu-
gunuz ile gecirebileceginiz zamani ona ayimalisiniz. Birlikte gecireceginiz zamant
degerlendirebilmek icin, bu zamani iyi organize edin, beraber aktivitelere katilin
ve miimkiinse stresden kaginin.

6. Cocuklar giivenilir bir sekilde okula gitmeli
Yasadigimiz diinya karmagiktir. Cocuklar, kargilasabilecekleri tehlikeleri ve on-
larla miicadele edebilmeyi de grenmelidirler. Kaza risklerini tanimadiklart icin
onlarin Sizlere ihtiyaglari vardir. Cocugunuzun okul yolunda ve Cadde ve so-
kaklarda ki tehlikeler hakkinda uyarin ve onlarin dikkali olmasin: saglayin.Bu
sekilde cocugunuz hem okula daha giivenilir bir sekilde ulagabilir, hemde dikkatli
olmast nedeniyle evde daha az kazalar yasanur.

1. Sigara dumanindan korumak

Siirekli sigara dumani etkisi altinda kalan ¢ocuklarin hastalanma ihtimalinin,
diger cocuklara kargin daha yiiksek oldugu degisik bilimsel aragtirmalar tarafinca
ispatlanmigtir. Anne ve babanin sigara kullanimina orantl olarak, ¢cocuklarin
hastanma riski de artmakeadir. Bu nedenle, ¢ocuklarin bulundugu kapali odalar-
da asla sigara icilmemelidir.

8. Asl ile onlem almak

Agilar, dzellikle tehlikeli sonuglara yol agabilecek enfeksiyon hastalikalarini 6n-
lemekte. Ne kadar ¢ok sayida cocuga ast yapilir ise, bu hastaliklarin tiireme teh-
likesi de haliyle o kadar diismektedir. Bu konu hakkinda ¢ocuk doktoruna da
danisabilirsiniz.

9. Cocuklarin meraklarina cevap vermek

Cocuklar soru sormaya bagladiklarinda, cevap alma yaslarina da gelmistitler. Co-
cuklar, kendi viicutlari ve cinsellegi karst da dogal bir merak beslemektedirler.
Aile iginde bu konulari konugmak, cocugun saglikli gelismesini saglamakradir.

10.  Celigkiler cozmekte destek

Cocuklar, yetisme siirecinde siirekli yeni deneyimler yasamakealar. Ilk ask 1stirabs,
sevdikleri bir insanin éliimii ve benzeri olaylar onlarda kriz ve celiskiler yaratabil-
mekte. Ancak, bu ve benzer olaylara hazirlikli olan ¢ocuklar, bu krizleri fazla yara
almadan atlatabilir. Bu yiizden, hayat i¢inde kargilagabilecegi zor durumlara karsi
da gocuklart hazirlayin ve zorluklart yenmek igin motive edin. Ihtiyaci oldugu
yetlerde, onlart destekleyin.

Konular hakkinda ayrinuli bilgileri Kinder — und Jugendgesundheitsdienst’ den
alabilirsiniz.

Cocugum hastalaninca,
ne yapmaliyim?

Atesli cocuklar evde kalmali ve dinlenmelidirler. Kendisini iyi hissetmeyen gocuk
da mutlaka evde kalmalidir. Onlarin da bakima ve sakinlige ihtiyaclan vardir. Atesli
enfeksiyon hastaligl gecirmis gocuk, atesi diistiikten sonra bir giin daha evde din-
lenmeli ve ondan sonra kres yada okula gitmeli. Bulasici hastaliklarda cocugunuzun
kendisi iyi hissetmesine ragmen, kesinlikle okula gitmemelidir. Aksi taktirde hasta-
Iik diger cocuklara bulagabilir. “Kinder - und Jugendgesundheitsdienst” tarafindan
hazirlanan listede bu hastaliklar siralanmistir. Emin olamadiginiz konu ve zaman-
larda, bu listeye bakabilirsiniz. Cocugunuz kisisel bakimi ve tedavisi iin bir cocuk
doktoruna bag vurmayi da ihmal etmeyiniz.



Gocmenler icin Saghk kurslan

isvigre kapsaminda sunulan saglikla ilgili bilgilendir-
meler ve internet sitesi ile, SRK (isvigre Kizil Hag),
gocmenlerin herkese esit olan saglik hizmetlerinden
daha iyi faydalanmasini amaclamaktadir

Saglikla ilgili hizmet ve bilgilere ulasmakta bari yerler
Bilimsel arastirmalar, isvicre de yasayan gdcmenlerin
sagliklan, isvicrelilerden daha kbtii oldugunu, ortaya
cikartmistir. Gocmen aileleri daha fazla saglik riskleri
tagimalarina ragmen Saglik hizmetlerine ve bilgelerine
ulagsamamaktadirlar. Farkl saglik sistemlere alisik olan
bu insanlar igin, isvigre'nin saglik sistemi kanik goriin-
mektedir. Ayrica, alisilmig bilgilendirme ve 6nlem kam-
panyalar da yeri geldiginde gé¢menlere ulastirmakta
yetersiz kalmistir.

SRK (isvicre Kizil Hag) esitlik ilkesine uygun olarak, géc-
menlerin sagliklari ile ilgili sorumluluklarnni gelistirmek
istiyor. Bilgilendirme ve aydinlatma etkinlikleri (VIA-
Kurslar) ile gécmenlere lsvicre saglik sistemi tanitla-
maktadir. Migesplus.ch adli internet sitesi gogmenlerin
dillerinde ilgili insanlara ve uzmanlara bililer sunmak-
tadir. Bu iki projenin temelini isvicre Saglik Bakanlig
tarafindan belirlenen “Gdg ve Saglik 2008-2013” adli
strateji olusturmakta. Burada amag, insanlarin rahat
kullanabilecegi acik bir saglik sistemi sunmak ve saglik
sisteminden faydalanmakta esit sanslar yaratmaktir.

VIA - Kurslan

Gdcmenlerin daha rahat hareket etmeleri igin, VIA gog-
menlere Isvigre saglik sistemi ile ilgili dnemli bilgiler
vermekte. Burada somut talimatlar ve pratik tavsiyeler
on planda olmakta. Kime danigabilirim, hastalaninca?
Salik sigortasi hangi tedavileri 6demekte? Hasta ola-
rak haklanm nelerdir? - Bunlar ve bunlara benzeyen
saglik ve saglik sistemi ile ilgili sorulara VIA-Kurslari
cevap vermektedir.

VIA-Kurslarin igerik olarak temelini Gesundheitswegwe-
iser Schweiz (Isvicre Saglik Rehberi) olusturmaktadir
(aciklama kutusuna bakin) Kurslar esnasinda bu reh-
ber her katiimciya dagitiimaktadir. Rehber almanca
ve katiimcilarin anadilinde yayimlanmaktadir. Bdylece
katiimcilar dnemli bilgiler ve adresleri bu rehberlerden
0grenebilmektedir.

VIA temel bakim, hastalarin haklan ve gérevleri, has-
talik sigortalar ve anne cocuk konulu toplantilar di-
zenlemekte. Ayrica, beslenme ve hareket konulu yeni
kurslar agilmakta. VIA'min amaci sadece gogmenleri
saglik sistemi hakkinda bilgilendirmek degil, yani sira
hedef, gogmenlerin kendi sagliklari icin neler yapmalari
gerektigi konusunda bilgilendirmek ve tesvik etmek.

VIA - Gogmenler igin ulusal bir Teklif

SRK, 2004 yilindan itibaren, isvigre saglik Bakanlig na-
mina Basel, Bern, Ziirich, Cenevre ve Lozan sehirlerinde
VIA - Kurslar gergeklestirmektedir. VIA Kurslan, egitim,
saglik ve sosyal alanlarda ve entegrasyonla ilgilenen in-
sanlara yoneliktir. Ayrica entegrasyon projeleri, sosyal
kurumlar, dershaneler, gog¢cmenler dernekleri ve kurum-
lari, bulugma merkezleri ve dini kurumlan da icermekte-
dir. VIA - Kurslan, egitimli yabanci kdkenli 6gretmenler
tarafindan diizenlenmektedir. Kurslarda ogretmenler
Almanca yani sira, Tirkge, ispanyolca, Sirpga, Hirvat-
¢ca, Bosna, Tamil dillerinin yani sira, Portekizce'de ders
vermektedir.

isvicre Saglik Rehberi

isvicre Saglik Rehberi, bu ilkede yasayan insanlara
saglik sistemini kullanmakta yardimei olmakta. Burada
tibbi bakimla ilgili, bir hastalik yahut kaza esnasinda
neler yapiimali, kime basvurulmali, 6nemli yasalar ve
sigortalar konusunda bilgiler sunulmakta. Rehberin
6nemli konulan ayrica VIA - Kurslarinda aktariimakta.

Saglik Rehberi Isvigre'de Almanca ve Tiirkge disinda,
16 dilde yayinlanmakta. Bu rehber www.migesplus.ch
sitesinde Gcretsiz ismarlanir.

Migesplus.ch - 25 dilde Saghkla ilgili Bilgiler

internet sitesi migesplus.ch “Gégmenler igin Saglikbil-
gileri” adini olugturmakta. Bu sitede 25 dilde sunulan
saglikla ilgili bilgiler bulabilirsiniz. Basarili tibbi bir temel
bakim sadece iyi bilgilendirilmis insanlarla mimkindr.
Migeplus tarafindan sunulan bilgiler dzelikle gogmenle-
re, saglik, sosyal ve egitim elemanlara yonelik hazirlan-
mistir. Bu proje 2004 yilindan itibaren SRK tarafindan
isvicre Saglik Bakanlig1 adina yonetilmektedir.

internet sitesi Almanca, Fransizca ve italyanca isletil-
mektedir. Sitede rahat bir sekilde brogiirlere ve degisik
saglik konular ile ilgili yazilara ulagilir. 120 yi asan bil-
gilendirme evraklardan bir cogunu Tiirkce de bulabilir-
siniz. Depresyon, bagimlilik, alkol ile ilgili bilgiler yani
sira, hamilelik déneminde haklar iceren bilgilendirme-
ler de bulunmakta. Isvicre Saglik Rehberi de bu sitede
sunulmakta. Sitede sunulan tim bilgiler Gicretsizdir.

Migeplus.ch sitesinde sunulan bilgiler ozellikle saglik
elemanlari icin faydalidir. Burada yayimlanan brosiirler
ve bildiriler 70 kuruma aittir ve bdylece muayeneha-
nelerde gdcmenlere genis kapsamda bilgiler dagitabil-
mektedir.

Yilda dort defa ¢ikan brostirler ‘newsletter’ olarak site-
de yayimlanmaktadir. Bu ‘newslettere’ licretsiz abone
de oluna bilinir.

Migeplus eksik kalan bilgileri tamamlamaktadir

Migeplus sadece mevcut olan malzemelerle galismiyor,
gocmenlerin dillerine ¢evrilmemis brogirlerin gevirisini
ve yayimini da destekliyor ve finanse ediyor. Simdiye
kadar gocmenlere yonelik ele alinmamig konularin ya-
yimlanmasi ve projeleri i¢in Migeplus finanse destegi
sunmaktadir.

www.migesplus.ch sitesinde saglikla ilgili degisik dilde
sunulanlar

B degisik dilde yayimlanmig brosiirler ve bunlan sipa-
rig etme imkan!

B yeni bilgilendirme malzemeleri i¢in destek ve danis-
manlik

W rehberlik

W newsletter (yilda 4 x)

Adres

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern

Tel. 031 960 75 23, info@migesplus.ch

Mit schweizweiten Gesundheitskursen fiir Migran-
tinnen und Migranten sowie einer Internetplattform
mit Gesundheitsinformationen setzt sich das SRK fiir
einen chancengleichen Zugang zu Dienstleistungen der
Gesundheitsversorgung ein.

Zugangsbarrieren zu Dienstleistun-
gen und Gesundheitsinformationen

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass in der
Schweiz der Gesundheitszustand von Migrantinnen
und Migranten schlechter ist als jener der Schweizerin-
nen und Schweizer. Angehérige der Migrationsbevolke-
rungsind grosseren gesundheitlichen Risiken ausgesetzt
und finden weniger leicht Zugang zu Dienstleistungen
der Gesundheitsversorgung. Die Wege der schweizeri-
schen Gesundheitsversorgung erscheinen Menschen,
die mit anderen Gesundheitssystemen vertraut sind,
oft verschlungen. Zudem erreichen herkémmliche
Informations- und Priventionskampagnen die Migra-
tionsbevdlkerung meist nur ungeniigend.

Gemiss dem Grundsatz der Chancengleichheit im
Gesundheitsbereich fiir alle mdchte das Schweizeri-
sche Rote Kreuz (SRK) die Selbstverantwortung von
Migrantinnen und Migranten in Gesundheitsfragen
fordern.

Im Rahmen von Informations- und Aufklirungsveran-
staltungen (VIA-Kurse) werden Migrantinnen und Mi-
granten wichtige Informationen zum schweizerischen
Gesundheitssystem vermittelt. Die Internetplattform
migesplus.ch bietet Zugang zu Informationen in Mi-
grationssprachen fiir Interessierte und Fachpersonen.
Die Grundlage dieser beiden Projekte bildet die Bun-
desstrategie «Migration und Gesundheit 2008 bis2013»
des Bundesamts fiir Gesundheit, die ein offenes Ge-

Gesundheitswegweiser

Gesundheltskurse fiir alle

sundheitssystem anstrebt, das nach dem Prinzip der
Chancengleichheit allen zuginglich ist und das alle zu
nutzen verstehen.

VIA-Kurse

VIA vermittelt Migrantinnen und Migranten wichtige
Informationen iiber das Schweizer Gesundheitssystem
und ermdglicht ihnen, sich besser darin zurechtzufin-
den. Konkrete Anleitungen und praktische Tipps ste-
hen dabei im Vordergrund. An wen wende ich mich,
wenn ich krank werde? Welche Leistungen tibernimmt
meine Krankenkasse? Welche Rechte habe ich als Pa-
tientIn? — Auf diese und weitere Fragen rund um das
Thema Gesundheit und Gesundheitssystem erhalten
die Migrantinnen und Migranten in den VIA-Kursen
Antwort.

Inhaltliche Grundlage der VIA-Kurse bildet der Ge-
sundheitswegweiser Schweiz (siche Infobox). Dieser
praktische Ratgeber wird wihrend den Kursen allen
Teilnehmenden in Deutsch als auch in deren Mutter-
sprache abgegeben, so dass jederzeit die wichtigsten
Informationen, Adressen und Hinweise schnell zur
Hand sind.

VIA fiihrt Veranstaltungen zu den Themen Grundver-
sorgung, Rechte und Pflichten von Patienten, Kranken-
kassen und Sozialversicherungen, Mutter und Kind,
Notfall und Spitex- Dienste durch. Neu werden auch
Kursmodule zu den aktuellen Themen Ernihrung und
Bewegung angeboten. Denn nebst der Unterstiitzung
und der Stirkung von Migrantinnen und Migranten im
Umgang mit dem hiesigen Gesundheitssystem zeigen
die VIA-Kurse auf, was man selbst fiir die Erhaltung
der eigene Gesundheit tun kann. Hilfe zur Selbsthilfe
fiir eine gesundheitsforderliche Lebensfithrung — das ist
das Ziel von VIA.

migFdlus

VIA - Ein nationales Angebot von Migrantinnen fiir
Migrantinnen

Seit 2004 realisiert das SRK im Auftrag des Bundes-
amts fiir Gesundheit VIA-Kurse in den Stidten Basel,
Bern, Ziirich, Genf und Lausanne. Das VIA-Angebot
richtet sich an Akteure aus dem Bildungs-, Sozial- und
Gesundheitsbereich, die sich mit Integration befassen,
sowie an Integrationsprojekte, Organisationen und
soziale Institutionen, aber auch Sprachschulen, Mig-
rantInnenorganisationen und -vereine, Treffpunkte,
Begegnungszentren und religidse Einrichtungen.
Durchgefiihrt werden die VIA-Kurse von ausgebilde-
ten VIA-KursleiterInnen mit Migrationshintergrund,
welche auf Deutsch oder Tiirkisch unterrichten. Weite-
re Unterrichtssprachen sind Spanisch, Serbisch/Kroa-
tisch/Bosnisch, Tamilisch, Albanisch, Portugiesisch.

Gesundheitswegweiser Schweiz

Der Gesundheitswegweiser Schweiz hilft in der
Schweiz lebenden Menschen, sich im schweizeri-
schen Gesundheitssystem zurechtzufinden. Er gibt
Auskunft zur medizinischen Versorgung, zeigt auf
was im Falle von Krankheit und Unfall zu tun ist bzw.
an wen man sich wenden soll und erklart wichtige
Gesetzte und Regelungen wie die Kranken- oder In-
validenversicherung. In den VIA Kursen werden die
wichtigsten Inhalte des Gesundheitswegsweisers
vermittelt.

Der Gesundheitswegweiser Schweiz ist in in Deutsch,
Tiirkisch und 16 weiteren Sprachen erhéltlich und
kann direkt unter www.migesplus.ch kostenlos be-
stellt werden

Migesplus.ch: Gesundheitsinformati-
onen in 25 Sprachen

Der Name der Internetseite www.migesplus.ch steht
fir «Gesundheitsinformationen fiir MigrantInnen.
Auf der Internetseite kénnen in 25 Sprachen Informa-
tionen zu gesundheitsrelevanten Themen abgerufen
werden. Eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir eine
erfolgreiche Gesundheitsversorgung ist ein méglichst
hoher Informationsstand der ganzen Bevélkerung. Das
Informationsangebot von migesplus richtet sich speziell
an Migrantinnen und Migranten sowie an Fachperso-
nen aus dem Gesundheits-, Sozial- und Bildungsbe-
reich. Seit 2004 wird das Projekt vom SRK geleitet und
lduft im Auftrag des Bundesamtes fiir Gesundheit.

Die Internetplattform migesplus.ch wird in Deutsch,
Franzésisch und Italienisch betrieben und bietet einfa-
chen Zugriff auf Broschiiren zu diversen Gesundheits-
themen und deren Bezugsquellen. Viele der tiber 120
verschiedenen Informationsunterlagen, liegen auch in
tiirkischer Sprache vor. Das Angebot reicht vom «Ge-
sundheitswegweiser» (s. Infobox) iiber Informationen
zum Thema Depressionen, Sucht und Alkoholkonsum
bis hin zur Broschiire «Info Mutterschaft», die iiber
Rechte am Arbeitsplatz bei Schwangerschaft infor-
miert. Im Mirz 2008 erscheint eine neue Broschiire zu
Ernihrung und Bewegung, die ebenfalls in tiirkischer
Sprache vorliegt. Die Mehrheit des Informationsma-
terials kann kostenlos bestellt oder heruntergeladen
werden.

Das Angebot der Website migesplus.ch erleichtert
besonders auch Fachpersonen die Verwendung von
Broschiiren im Praxisalltag und trigt dazu bei, dass
wichtige Gesundheitsinformationen die Migrations-
bevilkerung erreichen. Auf migesplus.ch bieten iiber
70 Organisationen und Institutionen ihre Merkblitter,
Broschiiren, Videos oder Publikationen an.

Vier mal jihrlich informiert migesplus in einen News-
letter tiber die neu erschienenen Broschiiren und Publi-
kationen. Auf www.migesplus.ch kann der Newsletter
kostenlos abonniert werden.

Migesplus fiillt Informationsliicken

Migesplus stellt nicht nur vorhandenes Material bereit,
sondern unterstiitzt und fordert auch die Produktion
und Ubersetzung von neuen Informationsmaterialen.
Die von migesplus geleistete finanzielle Unterstiitzung
wird hauptsichlich Projekten zugesprochen, die The-
menbereiche aufgreifen, zu denen noch kaum Informa-
tionen fiir die Migrationsbevolkerung vorliegen.

www.migesplus.ch — die Internetplattform fiir Gesund-
heitsinformationen in mehreren Sprachen bietet:

B cine Datenbank mit Broschiiren in verschiedenen
Sprachen mit Bestellméglichkeit

B Beratung und Unterstiitzung bei der Produktion
von neuen Informationsmaterialien

B Wegleitungen

B Newsletter (4 x jahrlich)

Kontakt:

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern

Tel. 031 960 75 23, info@migesplus.ch



Bewegung zahlt

Bewegung ist wichtig -

Wie viel Bewegung ist gesund - doch was ist iiberhaupt
gesunde Bewegung?

Die gute Nachricht fiir Bewegungsmuffel ist: man muss
nicht unbedingt regelmissig Sport treiben. Auch der
Alltag birgt geniigend Méglichkeiten, um sich ausrei-
chend zu bewegen. Bei Erwachsenen reicht eine halbe
Stunde kérperliche Aktivitit pro Tag aus, um Gesund-
heit, Wohlbefinden, Lebensqualitit und Leistungsfi-
higkeit zu verbessern. Wer sich regelmissig bewegt, ist
gestinder und leistungsfihiger, fithlt sich wohler und ist
belastbarer — das ist heute klar nachgewiesen. Aber, es
muss nicht immer Sport immer engeren Sinn sein. Es
kann Ihrer Gesundheit schon viel bringen, den Arbeits-
weg mit dem Fahrrad oder zu Fuss zuriickzulegen, die
Einkiufe per Velo zu titigen oder nach dem Mittages-
sen einen Spaziergang zu machen. Es ist wichtig, sich
Raum fiir Bewegung zu schaffen und diese in den All-
tag fest einzubauen. Unsere Bewegungspyramide zeigt
Thnen viele Ideen auf, wie Sie mehr Bewegung in Thren
Alltag bringen kénnen und vielleicht animiert sie ja die
Alltagsbewegung auch zur einen oder anderen sportli-
chen Aktivitit.

Ubrigens, auch bei Kindern und Jugendlichen ist genii-
gend Bewegung, nebst der ausgewogenen Ernihrung,
ein zentrales Elemente fiir eine gesunde Entwicklung.
Nach heutigen Erkenntnissen sollten sich Jugendliche
im Schulalter mindestens eine Stunde pro Tag bewe-

und macht Spass

Die dritte Stufe kann mit Sportspielen
und Leistungssport erreicht werden. Die-
se Stufe bringt Trainierten zusatzlichen
Nutzen. Bei dieser Stufe ist eine ausge-
wogene Gestaltung von Training, Erholung
und Ernéhrung sinnvoll.

Mit der zweiten Stufe erreichen Sie durch
zusatzlich gezieltes und sportlich an-
strengendes Training in der Freizeit eine
Steigerung lhres Wohlbefindens, lhrer
Gesundheit und Ihrer Leistungsfahigkeit.
Optimal sind 3 mal pro Woche 20 bis 60
Minuten Ausdauertraining und 2 mal pro
Woche Kraft- und Beweglichkeitstraining.
Schauen Sie sich nach einer sportlichen
Aktivitat um, die Ihnen Spass macht - am
besten zusammen mit einer Person aus
Ihrem Freundeskreis.

Versuchen Sie mit der ersten Stufe zu be-
ginnen: Bewegen Sie sich maglichst tag-
lich im Alltag und bei der Arbeit wahrend
30 Minuten. Diese Zeitspanne kann auch
aus Teilaktivitdten von mindestens 10 Mi-
nuten aufsummiert werden. Sie brauchen
dabei nicht zu schwitzen, Puls und Atmung
sollten aber beschleunigt werden («mittle-
re» Intensitat). Den grossten gesundheit-
lichen Gewinn haben die Inaktiven, die
den Schritt machen, sich 30 Minuten
taglich zu bewegen.

gen, jiingere Kinder noch deutlich mehr. Heute zeigen
verschiedene Studien, dass schon bei Kindern und Ju-
gendlichen ein erheblicher Bewegungsmangel besteht.
Dies ist mit ein wichtiger Grund, weshalb die Zahl der
tibergewichtigen Kinder heute so hoch ist wie noch nie.
Im Rahmen des Schwerpunktprogramms Gesundes
Kérpergewicht Basel-Stadt wurden seit anfangs 2007
verschiedene Projekte und Massnahmen lanciert, um
gezielte Privention zu fordern. Dazu gehéren auch ver-
schieden Bewegungsprojekte wie zum Beispiel Burzel-
baum und Zniinibox in den Basler Kindergirten.

Wenn man regelmissig kdrperlich aktiv ist, profitiert
man auf vielfiltige Weise. Man fordert das Wohlbefin-
den, ist leistungsfihiger und Bewegung kann auch vor
Kreislauf- und Blutdruckprobleme, Zuckerkrankheit
und vielen anderen Erkrankungen wirkungsvoll schiit-
zen. Wer bereits aktiv ist, kann mit gezieltem Training
von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit einen zusitzli-
chen Nutzen erzielen. Auch iltere Menschen die sich
bisher kaum bewegt haben, kénnen viel von regelmi-
ssiger Bewegung profitieren. Zum Anfangen ist es nie
zu spit!

Bewegungstipps

Zum Anfangen ist es nie zu spat. Man kann in
jedem Alter mit mehr korperlicher Aktivitat oder
gezieltem Training anfangen.

W Haren Sie auf ihren Kdrper - treiben Sie nur Sport,
wenn Sie sich gesund fiihlen.

B Reduzieren sie das Fernsehen und ersetzen Sie
die gewonnene Zeit durch kérperliche Aktivitat.

B Auf die Regelmassigkeit kommt es an. Schaffen
Sie sich Bewegungsgelegenheiten im Alltag.

W Probieren Sie verschiedene Aktivitdten oder
Sportarten aus, vielleicht gibt es etwas, dass ih-
nen besonders viel Spass macht.

B Gerade mit der Familie oder mit Freunden macht
es manchmal doppelt Spass, suchen Sie sich Be-
gleitung und unternehmen Sie was mit anderen
Menschen.

B Ein Schritt nach dem anderen - setzen Sie sich
gerade am Anfang nicht zu grosse Ziele. Wich-
tig ist, dass Sie daran bleiben und so Schritt fiir
Schritt zu mehr Bewegung kommen.

PYRAMIDE

Ne kadar hareket saglikidir - ve Saglikl hareket etmek
ne anlama geliyor?

Hareket etmeyi sevmeyenler icin iyi bir haberimiz
var: siirekli ve diizenli olarak spor yapmak aslinda
sart degil. Guinlitk hayat bizlere yeteri kadar hareket
etmek icin alanlar ve imkanlar sunmakta. Yetiskin
insanlarda giinde yarim saat hareket etmek bile, sag-
lig1, giicti ve afiyeti olumlu yonde etkilemektedir.
Giiniimiizde aragtirmalar sonucu ortaya ¢tkan sudur:
diizenli hareket halinde olan insan daha sagliklidir,
daha ge¢ yorulmakeadir ve en 6nemlisi kendini daha
iyi hissetmektedir. Hareket etmek burada klasik an-
lamda spor yapmak degildir. Ise ve aligverise yiiriiye-
rek yada bisikletle gitmek bile, sagliginizi iyi yonde
etkiler. Onemli olan, hareket etmek icin giinlik
hayatin icinde kendinize zaman ve alan yaratmak-
tr. Hareket Piramidimiz, giinlitk hayatn icerisinde
dogru hareket etmeyi ve bunu nasil uygulayabilece-
giniz konusunda sizlere fikirler sunmakta. Belki de
béylece, sizi ek olarak spor yapmaya da tegvik etmis
olabiliriz.

Cocuklarin gelismesi icin de, saglikli ve dengeli bes-
lenmenin yani sira, hareket etmek e ¢ok énemlidir.
Okul ¢ocuklar: giinde en az bir saat hareket etmeli,
daha kiiciik ¢ocuklarda bu siire biraz daha kisa olabi-
lir. Yapilan arastirmalar, ¢ocuklarin ve genclerin ¢ok
yetersiz diizeyde hareket ettiklerini gdstermektedir.
Buda aragtirmalardaki yiiksek ¢ikan sisman ¢ocuk-

Saghk Hizmetleri Boliimii

Hareket etmek olduk¢a onemlidir

Ugiincii kademeye kondisyon ve oyun
sporlari ile ulagmak mimkindir. Bu kade-
mede Antrenman, dinlenme ve beslenme
arasinda iyi bir denge olusturulmali

ikinci kademeye ulasmak icin, bos za-
manlarda gayeli ve zorlayici bir galisma
uygulanmali. Uygun olan, haftada i defa
20 - 60 dakika arasi dayaniklilik calismasi
ve haftada iki defa glic ve esneklik i¢in ca-
lismak. Bunu uygulamak icin sevdiginiz bir
sporu seginiz ve miimkiin olursa bir arka-
dasinizla birlikte bu programi uygulayin

Birinci kademe ile baslayiniz: Ginlik ha-
yat da ve is yerinde giinde 30 dakika ha-
reket edin. Bu zamani isterseniz bolebilir-
siniz. Fakat en azindan 10 dakika araliksiz
hareket edin. Terlemek zorunda degilsiniz,
fakat soluk ve nabiz hizlanmali.

Saglik yoniinde en fazla faydayi her giin
30 dakika diizenli hareket eden insanlar
gormekte.

larin sayisint agikliyor. Genglerde olusan bu asir1
sismanligi onlemek icin, Basel-Stadt 2007 yilinda
“Gsundes Korpergewicht” (Sagliklr kilo) programi-
nt baglattr. Bu program cercevesinde degisik hareket
programlari sunuldu ve uygulandi. Kreglerde “Bur-
zelbaum” ve “Zniinibox” gibi ¢ocuklara hareket etme
aliskanliklart iin projeleri gergeklestirildi.

Diizenli hareketin degisik sekilde bedenimize faydas:
vardir. Bir yandan kendimizi daha iyi hissederken,
diger yandan tansiyon, seker, kan dolagimi aksamasi
gibi hastaliklari 6nleyebiliyoruz. Zaten aktif olan in-
sanlar, planli bir ¢alisma ile esneklilerini, dayanikli-
liklarini ve giiglerini gelistirebilirler.

Simdiye kadar fazla hareket etmemis yasli insanlar
da, ayni sekilde diizenli hareket etmenin faydalarini
gorebilir. Baglamanin yas sinir1 yoktur ve daha iyi bir
saglikli yasam icin ge¢ kalinmig degildir.

Hareket tavsiyeleri

Hichir zaman harekete gegmek icin daha ge¢ kalmig
degilsiniz. Insan her yasta bedensel harekete ve
antrenmana baslayabilir.

B Bedeninizi dinleyin

W Sadece kendinizi saglikli hissettiginiz zamanlarda
spor yapin.

B Dizenli hareket etmek énemlidir. Giinliik hayati-
nizda hareket etmek icin alan ve zaman ayirin

W Degisik aktiviteler ve farkli spor tiirlerini deneyin.
Belki de gok begeneceginiz bir spor dali kesfede-
ceksinizdir.

M Aile ve arkadas gevresi ile spor yapmak daha eg-
lencelidir. Kendinize eslik edecek insanlar bulup
beraberce aktiviteler yaratin.

B Adim adim ilerleyin ve asla 6nliniize ulagiimasi
mimkiin olmayan hedefler koymayin. Onemli
olan siirekli ve diizenli olarak hareket etmenizdir.



= ” - Erndhrung - Bewegung - Entspannung
Gsunder Basel Angebote von Gsiinder Basel
tarafindan sizlere

su n ul anl ar im kanl ar In Basel und Baselland sind seit 2006 18 Schwimmkurse fiir Frauen durchgefiihrt worden. 5 Kurse sind aktuell am
Laufen. 288 Frauen aus den verschiedensten Landern haben bisher teilgenommen und Schwimmen gelernt. Gsiinder

Gymnastik fiir siidlandische

Giineyli Emekliler (Sinyoriar)
Seniorinnen und Senioren

icin Jimnastik

Basel macht aber mehr fiir die Migrationsbevélkerung An was denken Sie, wenn in den Medien von Migration die Rede ist? Sehen Sie dann Medyada yabancilar hakkinda haber okudugunuzda, akliniza ilk gelen nedir? Go-
) s " vor allem junge Manner vor ihrem inneren Auge? Migration und Integration ist beileibe ziiniiziin dniine geng erkekler mi geliyor? Migrasiyon ve entegrasyon sadece geng
2006 yilindan bugiine kadar Basel ve : ol kein Thema, dass nur junge Menschen betrifft. Mit dem Projekt ,Alter und Migrati- insanlan ilgilendiren bir konu degildir. isvigre Kizil Hag Orgiitii (SRK) “Yaslilik ve
Baselland'da, Bayanlar i¢in 18 yiizme kurslan on" richtet sich das Schweizerische Rote Kreuz (SRK) Basel-Stadt gezielt an altere Gog” adh proje ile yagh gogmenlere hitap etmektedir. Basel'de onceki yillarda
gerceklestirildi. Su an ise hala 5 kurs siirdiiriilmek- Migrantinnen und Migranten. In Basel leben namlich sehr viele Menschen aus Italien isvigre'ye goc etmis, burada emekli yash italyan ve ispanyol insanlar yasamakta-
tedir. Bu kurslar sonucunda, degisik iilkelerden und Spanien, die vor Jahrzehnten in die Schweiz gekommen sind. dirlar.

olusan toplam 288 kadin yiizmeyi 6grenmistir.
“Gsiinder Basel” gocmenler icin yiizme kurslarinin
yanisira baska programlar da sunmaktadir.

Saglikla ilgili seminerler

Almanca kurslarinda saglik konusu islenmekte.
2005 yilindan itibaren, “Gsiinder Basel” ECAP ve K5
gibi dershanelerle iliski kurmustur ve Entegrasyon
Kurslarinda ve Medyator (uzlastirma) kurslarinda da
saglik hakkinda seminerler vermektedir. Saglik ne-
dir? insan ne zaman hasta dir? Sorulan hakkinda bu
seminerlerde agiklamalar yapiimaktadir.

Beslenme - Hareket - stirahat konulu seminerler

“Gslinder Basel” giinliik hayatin akiginda gerceklesti-
rilmesi miimkiin olan basit tavsiyelere 6nem vermek-
te ve hareket etmektedir. Sagligim icin neler yapmali-
yim? Ne kadar harekete ihtiyacim var? Kilo almamak
icin nasil beslenmeliyim? Cocuklanmi nasil saglikh

Das SRK Basel bietet seniorenspezifische
Gymnastik an. Wassergymnastik ist das
perfekte Angebot fiir die Gesundheit, die
Fitness und das Wohlbefinden der Teilneh-
merinnen und Teilnehmer. Die Gymnastik
im Wasser schont die Gelenke und hilft bei
einem sanften Muskelaufbau. Die korper-
liche Betitigung ist ein gutes Herz- und
Kreislauftraining.

Unter qualifizierter Anleitung kénnen sich
die Seniorinnen und Senioren auch ,an
Land“ sportlich betitigen. In den Gym-
nastikstunden geht es vor allem um die
Erhéhung der Ausdauer. Gezielt werden
Entspannungsiibungen zur Unterstiitzung
der Gesundheit und des Wohlbefindens
gemacht. Neben der sportlichen Betiti-

SRK Basel bu gogmen kokenli yagli insanla-
ra Ozel jimnastik programlan sunmaktadir.
Bunlardan, katiimcilarin sagligi ve huzuru
icin en uygunu su jimnastigidir. Clinki suda
eklemler zorlanmamakta ve yeniden kasla-
rnn giiclenmesi saglanmakta. Bedenin ha-
reket etmesi ayrica kan dolagimini ve kalbi
olumlu etkilemekte.

Sadece suda degil, normal alanlarda da
bu insanlarin spor yapmasi mimkiindir.
Uzmanlar denetiminde, saglikli bir yasami
destekleyen jimnastik ve kaslan gevsetme
hareketleri sunulmakta. Ayrica, ayni dili ko-
nugan insanlarin bir araya gelmesi de sagla-
nabiliyor. jimnastik kurslar Tiirk gbgmenleri
icin dustindle bilinir.

beslerim? Sikintili olup, uyuyamadigim zamanlar gung steht natiirlich auch das gesellige Zu- Su Jimnastigi
neler yapmaliyim? Gibi kafanizda olusan sorularda sammensein mit anderen Seniorinnen und [talyan Sinyorlar igin
bu seminerlerde ele alinmaktadir. Insanlara bilimsel Pia Steinmann Senioren aus dem gleichen Sprachraum im Cuma, 17 - 18

diizeyde bilgiler ve ayni zamanda kolay anlasilacak
tavsiyeler aktariimakta. Katilimcilanin ayrica farkl ve
degisik sorular da sorabilecegi uzman bir ekibimiz
vardir.

Kadinlar icin yiizme kurslan

2006 yilindan beri “Gsiinder Basel”, Bayanlar igin
ylizme kurslar sunmakta. Bu kurslara katiim gok
yliksek ve katilimcilar gok memnun ayrilmakta. Bir
katilimei sunlari anlatiyor:"Grubu ve 6gretmeni ¢ok

Machten Sie Schwimmen lernen? Interessieren Sie
sich fiir eine gesunde Ernahrung? Gsiinder Basel hat
verschiedene Angebote, welche sich spezifisch an
Migrantinnen und Migranten richten.

Seminare zum Thema Gesundheit

In Deutschkursen wird auf das Thema Gesundheit
eingegangen. Seit 2005 hat Gsiinder Basel Kontakt zu
Deutschschulen, wie ECAP und K5. Sowohl in Integ-

wird Deutsch gesprochen. Viele verbessern dadurch
ihre Deutschkenntnisse.

Angebote von Gsiinder Basel

Sind sie in einem Migrationsverein aktiv? Gerne kom-
men wir zu ihnen und halten ein Referat zu den Themen
Erndhrung, Bewegung und Entspannung. Haben Sie
einen Wunsch fiir einen Kochkurs, einen Schwimm-
kurs fiir Minner oder suchen Sie einen Kurs, der Thren

Vordergrund. Bei Interesse ist es fiir das
SRK Basel denkbar, die Gymnastikkurse
auch fiir tiirkische Seniorinnen und Senio-
ren anzubieten.

Wassergymnastik

Fir italienische Seniorinnen und Senioren
Freitag, 17 - 18 Uhr

CHF 11.- pro Stunde

Ort Alterszentrum Weiherweg,

Saat iicreti: 11.- CHF
Adres: Alterszentrum Weiherweg,
Rudolfstrasse 43, 4054 Basel

ispanyol Sinyorlar icin

Pazartesi, 16.30 - 17.30

Saat (icreti: 11.- CHF

Adres: Schulschwimmhalle St.Alban WBS,
Engelgasse 40, 4052 Basel

begendim. Daha once sudan korkuyordum. Artik rationskursen als auch in Modulen fiir Mediatorinnen ~ Riicken zu stirkt? Wir sind offen und nehmen gerne Rudolfstrasse 43 , 4054 Basel Jimnastik
korkmuyorum ve biraz yiiziiyorum. “Sadece 10 ders- der Deutschschulen hat Gsiinder Basel Seminare zum  ihre Ideen auf. Italyan Sinyorlar igin
ten sonra bir ok kadin yiiziiyor. Boylece 6z giivenleri Thema Gesundheit gehalten. Was bedeutet Gesund- Fiir spanische Seniorinnen und Senioren Cuma, 16 - 17

artiyor ve sagliklan icin bir seyler yapmis oluyorlar.
Kurslarda Almanca konusuldugu icin, Yabanci dilleri-
ni de gelistirmis oluyorlar.

“Gsiinder Basel” tarafindan sunulanlar

Herhangi bir gogmen derneginde aktif misiniz? Se-
verek derneginize gelip, saglik, hareket ve istirahat
hakkinda seminerler diizenleyebiliriz. Yemek kurslari,
erkekler igin yiizme kurslan ve Size destek olacak
baska kurslar aryor musunuz? Biz her konuya ve yeni

heit? Wann ist man krank? Uber diese Fragen wurde
informiert und ausgetausch.

Referate zu den Themen Ernahrung - Bewegung - Ent-
Spanﬂung

Wichtig ist fiir Gsiinder Basel, einfache Tippszu geben,
die im Alltag umgesetzt werden konnen. Was kann ich
fiir meine Gesundheit tun? Wieviel Bewegung brau-
che ich am Tag? Wie kann ich essen, damit ich mein
Gewicht behalte? Wie kann ich meine Kinder gesund

Die Finanzierung

Gsiinder Basel ist mit vielen Institutionen vernetzt.
Knapp ein Drittel wird vom Gesundheitsdeparte-
ment BS und der Gesundheitsforderung BL durch
Leistungsauftrige gedeckt. Fiir die Schwimmbkurse
erhalten wir von Integration Basel und dem Sportamt
BS Unterstiitzung. Dank den diversen Unterstiitzun-
gen ist es uns méglich, die Kurse zu einem tiefen Preis
anzubieten. Fiir eine Schwimmkurs-Lektion bezahlen
Sie CHF 12.—. Bei finanziellen Engpéssen kommen wir

Montag, 16.30 - 17.30 Uhr

CHF 11.- pro Stunde

Ort Schulschwimmbhalle St. Alban WBS,
Engelgasse 40, 4052 Basel

Gymnastik

Fiir italienische Seniorinnen und Senioren
Freitag, 16 - 17 Uhr

CHF 7.50 pro Stunde

Ort Pfarrei St. Theresia,

Saat licreti: 7,50 CHF
Adres: Pfarrei St. Theresia,
Basler Str. 242, 4123 Allschwil

ispanyol Sinyorlar icin

Cuma, 9 - 10

Saat (icreti; 7,50 CHF

Adres: Dance center fred Mazaudou,
Zwingerstr.12, 4053 Basel

fikirlere agigiz. ernihren? Was kann ich machen, wenn ich unter Stress ~ Thnen mit einer Vergiinstigung entgegen. Gerne infor- Baslerstr. 242, 4123 Allschwil Bilgi
leide und nicht mehr gut schlafe? mieren wir Sie dazu. Bilgi almak igin, litfen kurs programlarini
Finansman In Referaten geht Gsiinder Basel auf diese Fragen ein. Fiir spanische Seniorinnen und Senioren isteyin

“Gsiinder Basel” bir cok kurumla baglanti kurmustur.
Maliyetlerin Ugte biri Basel Sehrinin ve Baselland’in
Saglik Hizmetleri boliimleri tarafindan kargilanmak-
ta. Yiizme kurslari ise “Integration Basel” ve Basel
Spor Bakanlig) tarafinca desteklenmekte. Bu destek-
lerin sayesinde, katimcilara kurslari disik dcretlerle
sunabilmekteyiz. Bir dersin iicreti 12,- CHF. Maddi
sikintisi olan insanlar icin lcretleri daha da uygun

Sie erfahren wissenschaftliche Informationen und
erhalten einfache Tipps. Gleichzeitig haben Sie Gele-
genheit, Thre Fragen zu stellen. Unsere kompetenten
Fachpersonen geben Thnen gerne Auskunft.

Schwimmkurse fiir Frauen
Seit 2006 bietet Gsiinder Basel Schwimmkurse fiir
Frauen an. Die Kurse sind alle ausgebucht und erhal-

Nutzen eines gesunden Lebensstils

Mit einem gesunden Lebensstil lassen sich viele der
heutigen Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht, Nervo-
sitit oder Schlafstérungen positiv beeinflussen. Des-
halb férdert Gsiinder Basel mit seinen Angeboten eine
ausgewogene Erndhrung, regelmissige Bewegung und
bewusste Entspannung,

Freitag, 9 - 10 Uhr

CHF 7.50 pro Stunde

Ort Dance Center Fred Mazaudou,
Zwingerstr. 12, 4053 Basel

Fir samtliche Kursangebote sind keine Vor-
kenntnisse notig!

tutabiliyoruz. Bu konu ile ilgili Sizleri severek bilgi- ten sehr positive Riickmeldungen. Eine Teilnehmerin Auskunft
lendirebiliriz. berichtet: ,Mir hat die Gruppe und die Lehrerin schr ~ Mehr Informationen Bitte verlangen Sie das detaillierte Kurspro-
gefallen. Vorher hatte ich Angst vor dem Wasser. Jetzt ~ Gsiinder Basel, Giiterstrasse 141, 4053 Basel gramm:

Bilgiler icin: Gsiinder Basel

Giterstrasse 141, 4053 Basel

Tel.061 263 03 36

info@gsuenderbasel.ch, www.gsuenderbasel.ch

nicht mehr. Jetzt kann ich ein bisschen Schwimmen.
Nach nur 10 Lektionen konnen viele Frauen bereits
etwas Schwimmen. Sie stirken ihr Selbstwertgefiihlt
und tun etwas fiir ihre Gesundheit. In den Kursen

Tel. 061 263 03 36, info@gsuenderbasel.ch
www.gsuenderbasel.ch
(Direkte Kursanmeldung per Internet méglich)

Tel. 061 319 56 58
(Montag bis Freitag 8 - 12 Uhr)
E-Mail: kurse@srk-basel.ch

Tel.: 061 319 56 58
(Pazartesi- Cuma, 8 - 12)



Sporternahrung

Fussbhallfieber

Europa ist zurzeit im Fussballfieber. Der Fussball ist wohl die bekannteste und populérste Sportart in
der ganzen Welt. Von den Kindern auf der Strasse bis zum professionellen Fussballer, der bereits in
einem Weltmeisterschaftsfinale gestanden hat, der Fusshall beschaftigt die Massen mehr als jede
andere Sportart und lasst unsere Herzen hoher schlagen. Wie sollten sich Fusshaller gesund ernah-
ren? Dieses Thema haben wir mit den ehemaligen FCB-Spielern Atilla Sahin und Massimo Ceccaroni
erlautert.

Wieso wurden Sie Fusshaller?

Atilla $ahin: Weil dies schon immer mein Traum war und ich das Gliick hatte — auch wenn es relativ
spat war —zum richtigen Zeitpunkt am richtigen Ortzu sein und gleichzeitig gut gespielt zu haben.
So wurde ich damals entdeckt und kam zum FC Basel.

Massimo Ceccaroni: Fussball ist meine Leidenschaft und schon als kleiner Junge war ich immer
auf der Stasse und spielte Fussball mit meinen Freunden. Ich liebe den Wettkampf und das Gefiihl
kérperlich und mental an die Grenzen zu gehen darum wurde ich wohl auch Fussballer.

Auf was sollte der Fusshaller bei der Emahrung achten?

Massimo Ceccaroni: Eine ausgewogene Erndhrung ist Pliche fiir jeden Fussballer der auf einem
sehr hohen Niveau Leistung bringen muss. Ein gutes Frithstiick mit Miisli, Vollkornbrot, Friichte
ist die Basis. Je nach Trainigseinheiten sollte je nach Belastung eine Mahlzeit eingenommen werden
mit Kohlenhydraten und magerem Fleisch oder Fisch. Die Fliissigkeitszufuhr ist von sehr grosser
Bedeutung. Man sollte regelmissig trinken (keine siissen Getrinke!). Wihrend dem Training und
nach dem Training mit magnesiumhaltigen Getrinken.

Atilla $ahin: Das Ernihrungsprogramm richtet sich nach den Trainings und den Spielen. Wobei
zu sagen ist, dass der Spieler drei Haupt- und zwei Zwischenmahlzeiten zu sich nehmen sollte. Sehr
wichtig ist das Trinken. Jeder Spieler sollte pro Tag 2 bis 3 Liter Wasser trinken.

Ein Fussballspieler sollte darauf achten, dass er ausgewogen isst. Dabei sollte er sehr viel Kohlen-
hydrathaltige Produkte essen (Teigwaren, Reis, Kartoffeln, etc.). Ein Profi-Fussballer rennt in der
heutigen Zeit wihrend einem Spiel ca. 8 bis12 km. Der tigliche Energiebedarf betrigt ca. 3400
— 4300 Kilokalorien.

Wie ernahren sich die Fussballer vor einem Spiel?

Atilla $ahin: Wichtig ist nicht nur die Ernihrung vor einem Spiel, sondern wihrend der ganzen
Saison. Wenn wir die Ernihrung vor einem Spiel anschauen, dann ist zu erwihnen, dass am Morgen
ein gutes Frithstiick eingenommen werden muss. Beim Mittagessen muss darauf geschaut werden,
dass viel Kohlenhydrat gegessen wird. Zudem kann ein Stiick weisses Fleisch (Poulet, Truthahn)
gegessen werden. Diese Mahlzeit sollte rund 3,5 — 4 Stunden vor dem Spiel eingenommen werden.
Kurz vor dem Spiel, d.h. 1,5 — 2 Stunden vor dem Spiel kénnten auch noch Kuchen, Toast und
Friichte serviert werden. Die Zeiten sind sehr wichtig, da sie helfen die Energievorrite so zu fiillen,
dass der Spieler wihrend dem Spiel rasch geniigend Energie zur Verfugung hat. So wird gewéhrleis-
tet, dass er seine Leistung zu 100% erfiillen kann. Das Trinken von Wasser beinhaltet einen weiteren
sehr wichtigen Aspeke in der Erndhrung. Dabei ist auf siissliche und kohlensiurehaltige Getrinke
soweit es geht zu verzichten. Stattdessen sollte der Spieler viel Wasser und isotonische Getrinke zu
sich nehmen.

Massimo Ceccaroni: Ich kann allem was Atilla sagt, nur zustimmen.

Was empfehlen Sie den jungen Fussballern?

Massimo Ceccaroni: Er muss den Fussball «lieben» aber auch viel Respekt mitbringen. Kritikfihig
sein und sich jeden Tag weiterentwickeln wollen. Die Freude tiber Siege und tolle Erfolge gehort
dazu wie bittere Niederlagen und schmerzhafte Riickschlige. Hat man das nétige Bewusstsein dies
alles zu akzeptieren und den Willen sich durchzusetzen, kann man mit dem nétigen Talent und ein
bisschen Gliick ein guter Fussballer werden.

Atilla §ahin: Fiir mich ist entscheidend, dass jeder Fussballer mit absolutem Willen dahinter steht,
um tatsichlich etwas zu erreichen. Es ist wichtig, dass er mental stark ist. Dass er auch in schlechten
Zeiten nie aufhért daran zu glauben. Dazu gehért, dass er lernfihig und —willig ist. Dass er jederzeit
bereit st alles dafiir zu tun. Trainieren, aus den Fehlern lernen, sich geniigend zu erholen, sich richtig
zu erndhren und bereit sein ein Teil einer Mannschaft zu sein. Im heutigen Fussball wird der Physis
immer mehr Beachtung geschenkt. V.a. die Schnelligkeit ist ein konditioneller Faktor, der sehr viel
Beachtung geschenkt wird. Aber natiirlich muss jeder Fussballer auch technische Fihigkeiten mit-
bringen. Und dies in hchstem Tempo miteinander verbinden. Im professionellen Fussball reicht es
in der heutigen Zeit meistens nicht mehr, wenn der Spieler nur ein Teil mitbringt. Er muss praktisch
alle Faktoren in sich vereinen kénnen!

Massimo Ceccaroni, Birinci Lig Atilla Sahin, Birinci Lig Takimlarindan
Takimlarindan BSC Old Boys un Antrendrii SV Muttenz in Antrendrii ve Spor Sefi.
ve FC-Basel in {inlii savunma oyuncusu. Trainer 1. Liga und Sportchef SV
Trainer 1. Liga BSC Old Boys und Ex- Muttenz.

Kult Verteidiger FC-Basel.

Fussballwissen

Fussball; der Fussball ist eine 90miniitige hochintensive auf
Kraft und Ausdauer aufgebaute Sprintsportart. Der Profi-
Fussballer rennt pro Spiel ca. 10 Km.

Der Fussballer muss viele Komponenten in sich vereinen kén-
nen. Er muss auf viele Situtionen im Spiel agieren und reagi-
eren konnen. Ein Fussballer erlebt viele verschiedene Phasen
in einem Spiel. Ballbesitz des Gegners — verschieben, kom-
munizieren, Balleroberung, etc.; eigener Ballbesitz — Passspiel
kurz oder lang, flach oder hoch, schnelle Entscheidungs- und
Denkfihigkeit, etc.

Dies erfordert sehr gute kognitive und koordinative
Fihigkeiten.

Die hochintensiven Laufwege in einem Fussballspiel betragen
ca. 1000m pro Spieler. Dabei machen die Sprints ca. 200 —
300m aus.

Sportif Beslenme

Avrupa da su an heyecamini yagsadigimiz Futbol, diinyanin her yaninda bilinen ve ¢ok
sevilen bir spor dalidir. Sokak aralarindan spor mekanlarina kadar topun pesinde
kosan bir cocuktan, Avrupa Kupasi Finalinde oynayan profesyonel sporcuya kadar su
an futbol kalplerimizi hoplatmaktadir. Belki de Futhol diger sporlardan daha da fazla
zihinlerimizi mesgul etmektedir. Biz bu konuyu biraz farkl ele alalm dedik ve Acaba
Futbolcular Nasil ve Saglikli beslenmektedirler sorularini, FC Basel in eski oyuncula-
rindan Atilla $ahin ve Massimo Ceccaroni’ye sorduk.

Neden Futholcu Oldunuz?

Atilla $ahin: Ciinkii Futbolcu olmak benim en biiyitk hayalimdi ve bu hayalimi
gerceklestirdigim icin de cok mutluyum. Kariyerimi ise dogru zamanda ve dogru
yerde olmama borgluyum. Iyi oynayip begenildigim igindir de, o zaman FC-Basel
beni renklerine katmust1.

Massimo Ceccaroni: Futbol benim bir tutkumdu. Cocukken, caddelerde oynar-
ken bile, ben ve arkadaglarim hep topun pesindeydik. Kisiligim geregi cocukluk-
tan beri sinirlarimu siirekli zorlamigimdir, miicadeleyi sevdigimden dolayidir da,
severek futbolcu olmugumdur.

Bir Futbolcu beslenmede nelere dikkat etmelidir?

Massimo Ceccaroni: Dengeli bir beslenme, Futbolcular icin aslinda bir zorunlu-
luktur, ¢iinkii Futbol agirt performans isteyen ve fazla enerji gerektiren bir Spor
dalidir. Sabahlari yapilacak olan iyi bir kahvalti (miisli ile), kepekli ekmek ve zen-
gin meyve gesitleri ile siislenmelidir. Idmanlarda sarf edilen enerji dogrultusunda,
beslenme de orantili olmalidir. Karbonhidrat iceren yemekler mutlaka yenilmeli

ve bunun yaninda yagsiz etler ve Balik ta yemek Listesinde bulunmalidir. Ant-
renmanlarin esnasinda ve sonrasinda ise, Magnezyum bulunan icecekler mutlaka
alinmalidir.

Atilla $ahin: Beslenme programi, antrenman ve miisabaka saatlerine gére planla-
narak giin i¢inde {i¢ ana ve iki ara giine yer verilmelidir. En 6nemlisi de giinde
2-3 Litre Su igmek gerekir. Giin iginde alinan kaloriler, yiizde 55-60’t karbon-
hidratlardan olusan yemeklerden (makarna, pilav, patates, misir, ekmek), yiizde
20-30’u yaglardan olugmalidur.

Profesyonel bir futbolcu, miisabaka siiresince yaklasik 8-12 kilometre kogmakta-
dir. Giinlitk almast gereken enetji ise, 3400-4300 kilokalori arasidir.

Mag oncesi beslenme nasil olmahdir??

Atilla §ahin: Dogru olan, sadece Maglarin éncesi degil, tiim sezon boyunca dogru
bir sekilde beslenme aliskanliginin olmasidir. Iyi bir kahvaltinin yant sira, bilesik
karbonhidratlar da mag ve antrenman oncesi, 6giiniin en énemli kismint olug-
turmalidir. Mag yemegi 3,5-4 saat 6nce olmalidir. Soyulmus domates, salatalik,
haglanmig patates, 1zgara tavuk veya kirmizi et, spagettiden olusan bir mag ye-
megi, hem sindirim kolayligi, hem de yeterli enerji destegi saglamasi agisindan
uygundur. Ayrica miisabaka ve antrenman giinlerinde tiiketilmesi uygun olmayan
yiyecekler vardir. Bunlar hazimsizlik, bulanti, hatta kusmaya neden olabilirler.
Iyi bir beslenme futbolcunun performansini daha da arttiracakuir. Yagl etler
ve kizartma gibi yiyecekler ile asir1 kahve, cay titketiminden, gazli iceceklerden
kacinmak dogru olacaktir. Bunlarin yerine oyuncular, Su ve izotonik icecekleri
tercih etmelidirler.

Massimo Ceccaroni: Atilla'nin verdigi cevaba aynen katiliyorum..

Geng Futholculara dnerileriniz nelerdir?

Massimo Ceccaroni: Bagta Futbolu ,,sevmesi“ gerekmektedir ve daha da énem-
lisi, kargilikls sevgi ve saygidir. Bir Futbolcu elestiriye agik olmali ve kendisini
gelistirmeyi de bilmelidir. Kazanmak ve kaybetmek ise bu oyunun ana kural-
larindan birisidir. Biiyiik bir Finali kazandiktan sonraki duyulan seving ve act
bir maglubiyetten sonra yasanan iiziintiide bunlarin arasindadir. Biitiin bunlars
yasarken, ayni zamanda da zor sartlari kabul etmeli ve kendini kontrol altinda
tutacak giicti de bulmalisin. Tabi ki yetenek ve sansinda biraz yardim ederse, iyi
bir Futbolcusundur.

Atilla Sahin: Benim i¢in en 6nemli olan, Futbolcunun i¢inde bir Futbol arzusu-
nun, azminin olmastdir. Gii¢lii olmas: da sart, kotii gegen miisabakalar ve giinler
agamasinda inancini asla kaybetmemesi gerekiyor. Mutlaka 6grenmeye agik ve
istekli de olmasi, hatalarindan da ders ¢ikarmasini bilmelidir. 1yi beslenmeli ve
Futbolun bir ekip isi oldugunu da unutmamalidir.

Giiniimiizde artik bir Futbolcuda farkli meziyetlerde aranmaktadir. {lk etapta
arananlar Kuvvetli ve direngli olmasinin yani sira kondisyonu da iyi olmalidir.
Bunlarin yani sira da Hizt ve Tempolu hareketinin yan: sira Teknigi ve taktiksel
yetenegi de aranmakradir. Iste bu elementlerin birlesip, bir viicutta kaynasmast,
giiniimiizde iyi bir Futbolcu olmanin zorunlu bir kogulu olmustur.

Futbol Bilgileri

Futbol; yiiksek siddetli, 90 dakikalik siire¢ icerisinde hem kuvveti hem de da-
yaniklilig1 gerektiren kesintili bir caligmadir. Profesyonel bir (erkek) futbolcu;
mag siiresince yaklagik olarak 10 km kosmaktadir.

Futbolcu; Topu yakalamak, sigramak, hizlanmak, geriye dénmek, ve hatta
yerden kalkmak gereksinimleri de artiracaktir. Bunun yaninda ayrica oyun-
cunun algilama ve motor becerileri de uygulamast gerekecektir.

Bir futbol magi siiresinde, yiiksek siddetli kosu siiresi, yaklasik her oyuncu
icin 1000 metre uzunlugundadir; bu yaklagik 200- 300 metrelik hizli siirac
kosusu ile esdegerdedir.
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Gesundheit fur die Region

Ernahrung
Bewegung
Entspannung

Diverse Angebote auch fur
Migrantinnen und Migranten

z.B.

e SCHWIMMKURSE FUR FRAUEN
Neustart ab August 2008

e NORDIC WALKING

e YOGA

e DIVERSE REFERATE ZU

Ernahrung, Bewegung,
Entspannung

Nid warte, jetzt starte!

Telefon 061 263 03 36
www.gsuenderbasel.ch

Dr. Erman Kiigiik ile soylesi

Bel, Omuz ve Sirt Agnlan

Dr. Erman Kiiciik Basel de yasayan ve mesleginde ba-
sarilari ile taninan doktorlarimizdan birtanesidir. Daha
cok Sporcular ile galisma yapan Dr. Kiiciik konusunda
aranan uzmanlardan birisidir.

Kisaca Kendinizi tanitirmisiniz?

1 Yagimdayken [svigreye gelmisiz. Isvigre de 3 sene
Tip okuduktan sonra, Amerika ya gittim. Amerika’da
4 senelik bir egitim sonucu 1989 yilinda okulumu
bitirip Manual Therapy uzman: yani "Doktor der
Chiropraktik" olarak mezun oldum. Okuldan sonra
4 sene kadar USA da kalip calismalarimi stirdiirdiim.
Calismalarim genellikle Sporcularla olmaktadir.

Isvigre’deki ¢alismalariniz hakkinda bilgi verirmisi-
nig?

Benim ¢alismalarimda agirlik verdigim dal Spor ol-
dugu i¢in, hastalarim da genellikle Sporcular olmak-
ta. Bunun yani sira Bel, sirt ve boyun agrilart geken
go¢menler de Hastalarimin %30 unu olugturmak-
tadir. Elimdeki iglerinin yogunlugunda dolay, yeni
hasta kabul edememekteyim.

Gaogmenler ne tiir agrilarla size gelmektedir?

Bana gelen ve Tiirke konugan hastalarin sikayetle-
rini sayacak olursam: Genellikle bel, sirt ve boyun
agrilarindan sikayet etmektedirler. Bunlari da ikiye
ayirmak gerekiyor. Birincisi Calistigi agir islerden
dolay1, Fiziksel olarak acilari olanlarin oldugu grup.
Agir yiikler kaldirmakrta olanlar, ingaatlarda, Demir-
yollarinda yada kesim hanelerde ¢alisanlar. Digerleri
ise daha ¢ok Psikolojik olarak sorunlari omuzlarina
yikanlar. Bu ikinci grupla daha ¢ok psikologlarin il-
gilenmesi gerektigi icin onlara ve Diger yardimc ku-
ruluglara yada Kantonspital da bu konu ile ¢aligmalar
yapmakta olan Tiirk hekimlerine yollamaktayim.

Psikolojik sorunlar Bel ve Sirt agrilarina mi neden ol-
maktadir?

Toplumda var olan bircok Psikolojik sorun omuz-
lara biner. Aile problemleri, Entegrasyon sorunlari,
Yabanci diigmanligi bildigimiz sorunlardan birkagi.
Bu insanlar bu problemler karsisinda miicadele et-
mesini ve yasamasini 6grenmek zorundalar. Eger bu
sorunlar karsisinda kendi kabuguna cekilirse haliyle
sorunlar omuzlarina binmektedir.

Yardimer olamadsgin konular var ma?

Oldukga ilerlemis Bel fitig1 kargisinda yardimet olma-
da bazen sansimiz olmamakrta. Gergek agrilari olan
insanlarla zaten beraber calismakta ve onlarin sorun-
larina ¢oziim aramakrayiz. Tiirkiyeli hastalarimin
benimle Tiirkce konusma sanslari var. Onlara tabi ki
bir yiikii nasil kaldirmalart gerektiginden tutun da
omuriliklerine zarar verecek konulara degin degisik
konularda da yardimer oluyoruz. Ozellikle “sirt te-
mizligi" konusunda ve Manuel Terapinin faydalarini
uygulamaktayim.

Ne tiir Sporcular gelmekte?
Futbolculardan tutun da Karateciler, Bisiklet sporu

na kadar her dalda sporcular gelmekeeler. Caligmala-
rimiz genellikle uzun vadeli olmaktadir. Murat Yakin

yada taninmis karate Sampiyonumuz Mehmet Sahin
i bunlarin arasinda sayabiliriz.

Bu sorunlara kars neler oneriyorsunuz?

En ¢ok anlattiklarimiz agirliklart nasil kaldirmala-
11 gerektigidir. Bunun yani sira ise giinlitk sorunlar
kargisinda nasil davranmaliyim gibi konularda da
bilgiler vermekteyiz. Agrilari olan insanlar bu sorun-
lar1 kargisinda biitiin giin evde oturmayip aktif olarak
insanlarin i¢ine ¢tkmalidirlar. Bu konuda kendisini
bilinglendirmelidir. Hareket etmek te bu arada ¢ok
onemlidir

Bunlarin yani sira giinlitk hayatta hi¢ aklimiza gel-
meyen sorunlari da onlara haturlatmakeayiz. Mesela
en 6nemlisi kotii bir yatakta yatmanin zararlarini bir-
¢ok insan diisiinmemekee. Illa sert olan bir yatak her
zaman saglikli degildir. Yatak ve yastuga cok dikkat
edilmelidir.

Ozellikle genglerimiz Bilgisayar basinda yanlis otur-
maktan dolay1 sorunlar yasamaktadirlar. Bilgisayar
kargisinda ellerin dinlendirilmesi de gerekmektedir.

«Ein enges personliches Verhilt-
nis ist besonders wichtig.»

Dr. Erman Kiiciik (40) ist Chiropraktor in Basel.

Er hat am Los Angeles College of Chiropractic
studiert, 1989 abgeschlossen und vier Jahre in den
USA gearbeitet - unter anderem in der Betreuung
von Sportlern. Seit 1996 - nach der iiblichen
Assistenzzeit in der Schweiz und dem interkanto-
nalen Staatsexamen - fiihrt er eine eigene Praxis
in Basel. Zu seinen Patienten gehoren etliche
Schweizer Sportgrassen - so auch der Ehemalige
FCB-Captain Murat Yakin sowie Young Boys Captain
und Nationalmannschaftsspieler Hakan Yakin.

Als Chiropraktor trifft Herr Kiigiik neben den klassi-
schen Leiden, auch viel auf psychosomatische Lei-
den, die sich als starke Riicken- und Gelenkschmer-
zen dussern. Fir ihn ist es wichtig, diese Leiden ernst
zu nehmen, denn nur so kann er die Patioenten zum
notwendigen Gang zum Psychologen oder Psychiater
motivieren.



Alkohol und Suchtprévention

Die Arbeit des Blauen Kreuzes Basel Stadt

Ein kompetentes Team von Fachleuten bietet ein um-
fangreiches Hilfsangebot in den Bereichen Pravention
und Beratung an:

Einzel-, Paar- und Familienberatungen fiir Menschen
mit Alkoholproblemen und deren Angehérige.

Das Ambulante Alkohol-Entzugsprogramm hilft in 14
Tagen rechtzeitig aus der Sucht auszusteigen und wird
direkt auf der Beratungsstelle durchgefiihre.

In den regelmissig durchgefiihrten Kursangeboten fiir
weibliche Angehérige leisten wir gezielte Hilfe in Fami-
lien, die durch das Alkoholproblem eines Elternteiles
stark belastet sind.

Programm zum reduzierten Alkoholkonsum in zehn
Einheiten fiir Menschen die ihren Alkoholkonsum neu
iiberdenken wollen.

Das HipHop Tanzprojekt roundabout bietet jungen
Frauen nicht nur Bewegung und sportliche Aktivitit
sondern auch den Rahmen sich mit Kérpergefiihl und
Geschlechtsidentitit auseinander zu setzen.

Das Blaue Kreuz hilft

Priventionsveranstaltungen in Schulen, Heimen, Ju-
gendgruppen etc. informieren und sensibilisieren Ju-
gendliche fiir eigene Verhaltensweisen und stirken sie
in ihrer Selbstverantwortung,

Diealljihrliche time:out Kampagne lidt ein, alltigliche
Gewohnheiten zu iiberdenken und probeweise auf ein
spotentielles Suchtmittel zu verzichten.

Die Blue Cocktail Bar bietet ,,gluschtige” alkohlfreie
Drinks und stellt mit ihrem Auftreten an Jugendfesten
den selbstverstindlichen Alkoholkonsum in Frage.

Kindern und Jugendlichen aus einem alkoholbelasteten
Elternhaus bieten wir Beratung und Begleitung, damit
diese Kinder/Jugendliche nicht selbst in den Sucht-
kreislauf geraten.

Unser Kurs- und Freizeitzentrum BOA bietet ein
vielfiltiges und alkoholfreies Freizeitprogramm. Im
wochentlich stattfindenden Offenen Treff und in der
Kochgruppe erfahren Hilfesuchende Unterstiitzung
von Gleichgesinnten.

™
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Mavi Hag (Blaues Kreuz) tarafindan sunulan hizmetler

Uzmanlardan olusan ekiplerimiz, onlem ve danismanlik béliimlerinde genis kapsamda yardimlar

sunmakta

Wir informieren und beraten Sie schnell und unbiirokratisch.

W per Telefon
B per E-Mail

oder schauen Sie einfach bei uns vorbei.

Peterskirchplatz 9, 4051 Basel

Telefon 061 262 56 13, Fax 061 263 94 70
E-Mail: info@blaueskreuzbasel.ch
www.blaueskreuz.ch

Postkonto: 40-18000-2

B Alkol sorunu olan insanlar ve onlarin aileleri igin bireysel ve aile danigmanliklari
B Alkoli birakmak icin ayak tedavisi, 14 giin icerisinde bagimliliktan kurtulmayi desteklemekte ve

damigsmanlikta uygulanmaktadir

B Kadinlarigin, sundugumuz kurslar arasinda, eslerden birinin alkol bagimlisi olmaktan kaynakla-
nan aile i¢i sorunlari daha iyi ¢ozebilmek icin, dizenli olarak kurslar sunulmaktadir

W roundabot, bir hip hop dans projesidir. Geng Kiz ve Kadinlara spor ve hareket ile birlikte, onlarin
kendi viicutlanini daha iyi tanimalarini saglamaktadir.

Beratungs und Praventl- W Okullarda, yurtlarda ve genglik merkezlerinde gergeklestirilen Gnlem etkenlikleri, gencleri bilgi-

lendirilmekte ve onlarin kendilerine olan giiveni gliclendirmektedir

onsste“e AIkOhOI & sucht B Her yil diizenlenen time-out kampanyasl, insanlan giinliik aliskanliklan gézden gecirmeye ve
bagimliliklarini en azindan gegici olarak terk etmeye davet etmektedir

W “Blue Cocktail Bar” alkolsiiz ickiler sunmaktadir ve kisinin alkol tiketimini sorgulamaktadir

B Anne baba alkol bagimlisi olan ¢ocuklar ve gencler icin danismanlik vermekte ve onlara eglik
etmeyiz. Bu sekilde gocuklarin da bagimli olmasini engellemek istiyoruz

W BOA - Kurs ve Eglence merkezinde, genis kapsamda alkolsiiz programlar sunulmakta. Her
hafta diizenlenen agik oturum ve Yemek gruplarinda, insanlar ayni sorunlan tasiyan kisilerle
tanisabilmekte ve birbirine destek olabilmektedirler

Genglik

Acik ka ilar: Cinsellik ve AIDS hakkinda

Kantonun Web Sitesindeki ilk Video Klip

Baselli Tiirk Rap-miizik grubu ,Makale®, Gesund-
heitsforderung und Privention Basel — Stadt adina,
Rejisor Hiiseyin Akin'in yonetiminde cinsel saglik
konulu bir videoklip ¢ektiler. ,D’Tiire 6ffne sich®
adli klip istenmedik bir hamileligin hikayesini anlat-
makta ve cinsel saglikla ilgili genglere, 6nlem alma-
nin ne kadar bityitk nem tasidigint gostermektedir.
Basel Kantonu Saglik Bakanligi bu agiklayici Video
Klibini Kantonun web sitesine koyarak bir ilki ger-
ceklestirmistir.

Mix your Life

,D’Tiire 6ffne sich adli video, Basel - Stadt’in Sag-
lik Bakanlig: tarafindan genglere yonelik sunulan
cinsellik ve AIDS hakkinda bilgilendirme programi-
nin bir devamidir. Ogrenciler Basel’deki okullarda

Gesundheitsdienste

» Gesundheitsforderung und Pravention
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sergilenen ,Mix your Life adlt sergiyi gezebilmek-
teler. ,Mix your Life® sergisinde hazir bulunan Ba-
kanligimizdan iki uzmana da, sevgi, cinsellik ve ko-
runmayla ilgili sorular sorma sansina sahipler. Sakin
ve stressiz bir ortamda, gengler degisik korunma me-
totlari ve iglevleri hakkinda bilgiler edinebilmekteler.
Aynizamanda da sergi hakkinda genis bilgiler sunan
brosiirii bizden iicretsiz 1smarlamak miimkiindiir.
Ayrica internet sitesinden bilgisayariniza da yiikle-
yebilirsiniz.

Cinsellik ve AIDS hakkinda bilgilendirme amact ile
yapilan ,Mix your Life“ adli sergide edinilen izlenim-
ler, bu alanda genglere yonelik onleyici ¢alismalarin
ne kadar 6nemli oldugunu gostermekteler. AIDS
hala tedavisi olmayan bir hastaliktr. Bu nedenle,
cinsellikle ilk tecriibeler yasamakta olan genglerde
HIV ve AIDS’i 6nlemek ¢ok 6nemlidir. AIDS’i 6n-
lemek konusu ile ilgili bilgiler icin, ayrica sayfa 26’
a bakiniz.

,D'Tiire offne sich video klip sevgi, cinsellik ve
saglik ile ilgili mesajlarda vermektedir. Klibin amaci,
gengleri bu konularla ilgilenmeye ve gerekli yerlerden
bilgi almaya tegvik etmektir. Genglere ulagmak icin
en uygun arag klipdir. Klip bu yiizden tercih edil-
mistir. Bunun diginda Saglik Bakanliginin “Gesund-
heitsforderung” boliimii, genglere {icretsiz goriisme
saatleri de sunmakradir.

D’Tiire 6ffne sich® video klibi Cinsellik ve AIDS
hakkinda bilgilendirme ¢aligmalari ¢ercevesinde,
Basel deki okullarda da gosterilmektedir. ,D’Tiire
offne sich® adli klibi www.gesundheitsdienste.bs.ch
sitesinde yahut YouTube’de izlemek miimkiindiir.

Genglerin goriisme saatlerine bagvuru yapmasi yada
Klibin DVD’sini ismarlamak i¢in adresimiz:
Gesundheitsforderung und Prévention,

St. Alban-Vorstadt 19, 4052 Basel

g-p@bs.ch, Tel. 061 267 45 20,
www.gesundheitsdienste.bs.ch

5% bilgilendirme

Jugendliche
Offene Tiiren:

Sexual- und AIDS-
Aufklarung

Die tiirkisch-baslerische Rap-Gruppe «Makale» hat
im Auftrag der Abteilung Gesundheitsférderung und
Pravention Basel- Stadt zusammen mit dem Regis-
seur Hiiseyin Akin einen Video-Clip zum Thema se-
xuelle Gesundheit gedreht. Das Musik-Video mit dem
Namen «D'Tiire 6ffne sich» erzéhlt die Geschichte
einer ungewollten Schwangerschaft und zeigt, wie
wichtig Praventionsarbeit fiir Jugendliche im Bereich
der sexuellen Gesundheit ist.

Mix your Life

Das Video mit dem Titel «D'Tire 6ffne sich» ist eine
Weiterfiihrung der verschiedenen Prdventionsan-
gebote fir Jugendliche zum Thema Sexual- und
Aids-Aufkldrung im Gesundheitsdepartement Basel-
Stadt. Basler Schulklassen kdnnen zum Beispiel die
Forumsausstellung «Mix your Life» besuchen. Bei
«Mix your life» diskutieren zwei Fachpersonen mit ei-
ner Schulklasse iiber wichtige Fragen rund um Liebe,
Sex, Verhiitung und Geschlechtskrankheiten. In einer
lockeren Atmosphére konnen die Jugendlichen Fra-
gen stellen und beispielsweise die Funktionsweise
von Verhiitungsmitteln besprechen. Die vertiefende
Broschiire zur Ausstellung kann kostenlos bestellt
oder online runter geladen werden.

Die Erfahrungen bei der Forumsausstellung zur Se-
xual- und Aids-Aufklarung «Mix-your-life» haben ge-
zeigt, wie wichtig und notwendig jugendgerechte Pra-
ventionsarbeit auf diesem Gebiet ist. Aids ist noch
immer eine unheilbare Krankheit. Deshalb ist die
HIV- und Aidsprévention bei Jugendlichen, die ihre
ersten sexuellen Erfahrungen machen, besonders
wichtig. Mehr zum Thema Aids-Prévention erfahren
Sie auch auf Seite 26.

Der Video-Clip vermittelt wichtige Botschaften rund
um Liebe, Sexualitdt und Gesundheit. Der Clip soll
Jugendliche motivieren, sich mit den Themen ausein-
ander zu setzen und sich bei Bedarf zu informieren.
Dabei wurde das Medium Video-Clip gewahlt, so
dass die Jugendlichen optimal erreicht werden kon-
nen. Der Kinder- und Jugendgesundheitsdienst bietet
zudem Sprechstunden fiir Jugendliche an, dort kon-
nen sie sich kostenlos beraten lassen.

Der neue Video-Clip wird im Rahmen der Sexual- und
Aids-Aufklarung auch in Basler Schulen eingesetzt.
«D'Tiire 6ffne sich» kann unter www.gesundheits-
dienste.bs.ch oder auf der Internetplattform YouTube
angeschaut werden.

Sprechstunde fiir Jugendliche:
Kinder- und Jugendgesundheitsdienst
St. Alban-Vorstadt 19, 4052 Basel
g-p@bs.ch, Tel. 061 267 45 20,
www.gesundheitsdienste.bs.ch



Aids Tehlikeli bir
Hastahktir

... ve bugiine kadar tedavisi heniiz olanakh degil. Biitiin diinyaya
yayilmis olan Aids, isvigre'de de sorun yaratmaktadr.

Aids, HI-Viriisii bulagsmasi sonucu olusur (kisaca: HIV). Biinyeye
yerlesen HIV bir kag yil icerisinde viicudun hastaliklara karsi dire-
nis gliciini zayiflatir ve giderek viicudu hastaliklara karsi tamamen
savunmasiz birakir. Bu da HIV-tagiyicisi kisilerin hastalanmasina ya
da var olan hastaliklarinin daha da siddetlenmesine yol acar. Buna
Aids denir.

Aids’in tedavisi miimkiin degildir

... ancak HIV-enfeksiyonunun gelismesini oldukca yavaslatan ilaglar
vardir. Isvigre'de yagayan herkes - oturma izni olsun olmasin - et-
kin tedavi talep etme hakkina sahiptir. Tedaviye zamaninda basla-
mak gerekir. Bu nedenle HI-Virlisii tasiyip tagimadigimizi 6grenmek
onemlidir.

Sizin Sorumlulugunuz!

Cinsel iligkide prezervatif olmazsa olmazdir. Prezervatif hem sizi hem
de cinsel iliskiye girdiginiz kisileri korur. Liitfen sorumlulugunuzun
bilincinde olun - her zaman yaninizda prezervatif tasiyin ve cinsel
iliskide mutlaka kullanin! Kendisinin HI-Viriisi tasidigini bildigi hal-
de, baskalariyla prezervatifsiz iliskiye girenler, viriis bulastirmasalar
bile sug islemis sayilir ve belli durumlarda uzun siireli hapis cezasina
carptirihirlar!

Aynica

Bugiine dek cinsel iligkilerde hi¢ prezervatif kullanmadiginiz halde,
yine de HIV / Aids‘e yakalanmadiysaniz, bilin ki bu sadece bir rast-
lantidir. Prezervatif kullanmadan gerceklestirilen cinsel iligkilerde,
her zaman biyiik bir HIV (Aids) rizikosu vardir!

Sadece altta belirtilen ii¢ kosulda prezervatif kullanmayabilirsiniz:
Uzun siiredir tek bir (ayni) kisiyle iliski siirdiiriiyorsaniz Siz ve esiniz
sadece birbirinizle cinsel iliskide Bulunuyorsaniz Ikiniz de HIV-Test'i
yaptirdiniz - daha iyisi, birlikte test yaptirdiniz - ve HI-Viriis ikinizde
de bulunmadi Durumunuz bu kosullara uyuyor mu? Uydugundan ger-
cekten emin misiniz?

Bana bulasti mi, Bulasmadi mi?
Kisi ancak HI-Viriisii kapmig oldugundan haberliyse, tedaviye basla-
mak icin en uygun firsati kullanabilir.

HIV-Testi (Aids Testi)

HIV-Viriisii kapmis olup olmadiginizi ancak tibbi bir HIV-Testi gostere-
bilir. Glink{i HIV-Enfeksiyonunun baslangi¢ ddneminde, saglik sorun-
lar pek ortaya ¢ikmaz. HI-Viriisii kapmig olmanin belirtileri biinyede
kendisini agikca gostermez; ilk dénemlerde kisinin HIV tastyicisi olup
olmadig dis goriiniisiinden anlagiimaz. ilke olarak, rizikolu bir dav-
ranig ya da iliskiden (6rnegin: prezervatifsiz cinsel iligki) i ay sonra
yapilacak bir test anlamli olabilir, ¢iinkii ancak o zaman yapilacak
bir test kesin bir sonug verir. Ama HIV-Virisinii kapmigsaniz ilk i ay
icerisinde de baskalarina bulastirabilirsiniz.

Hig kimse sizin test yaptirdigimizi 6grenemeyecek

Biiyiik hastanelerde ya da laboratuarlarda kimliginizi belirtmeden
test yaptirabilirsiniz. Boylece test yaptirdiginizi ve test sonucunu
kimse 6grenmemis olur.

Test oncesi Danisma

Test yaptirmadan 6nce, muhakkak bir uzmana danigin: bunun igin
bir Aids-Hilfe (Aids-Yardim) merkezine, hastaneye ya da laboratuara
bagvurabileceginiz gibi, doktorunuzdan da bilgi edinebilirsiniz. iltica-
cl iseniz, iltica islerinde calisan giivendiginiz bir kisiyle konusabilir-
siniz. Kimlik belirtmeksizin, ilgili adresler, bilgilendirme malzemeleri,
test yaptinlabilecek kurumlara iliskin bilgi edinmek vs. ve sipariste
bulunmak i¢in bagvuru: 044 447 11 11 yada www.aids.ch
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HIV/Aids kennt keine Grenzen!
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HI-Viriisii, prezervatif (kondom, kaput, kilif) kullamilmayan cinsel iliskiler yoluyla bulasir. Prezervatif
HIV / Aids‘e ve oteki bulasici cinsel hastaliklara karsi en 6nemli korunma aracidir.

Anal (aniisten, popodan) cinsel iliski - Prezervatifsiz
Riziko ¢ok biiyiik eslerin her ikisi i¢in, meni bosalmamis olsa da.
Korunma aract: Prezervatif ve yeterli kayganlagtirict krem

Vajinal cinsel iliki - Prezervatifsiz
Riziko biiyiik erkek ve kadin i¢in, meni bogalmamis olsa da.
Korunma aract: Prezervatif

Oral (agiz yoluyla) cinsel iliski - Korunmasiz

Rizikolu — Korunma aract: Adet kanamalari déneminde kadinlar
kesinlikle (agz yoluyla) tatmin edilmemeli. Meni kesinlikle agza
bulagtirlmamali! Meni kesinlikle yutulmamall!

Uyusturucu Kullanmak

Uyusturucu kullanan kisiler ayni igneyi ve siringay1 ortaklaga kul-
lanirlarsa.

Riziko ¢ok biiyiik— Korunma: temiz igne takimi (igne, siringa,
filtre, pamuk, kagik, su); igne takimi kesinlikle ortaklasa kullanil-
mamalt. Belirtilen koruyucu énlemlerin alinmamasi: durumunda,
sozkonusu rizikoya ek olarak, ayni dlciide tehlikeli olan C-tipi sart-
lik (Hepatitis-C) viriisiinii kapma rizikosu da vardir.

Hamiyet Vural, Mediatorin und Préventionsfachfrau AHbB

Im Jahr 2007 haben sich in der Region Basel rund 46 Menschen mit dem HI-Virus
infiziert. Unerkannt und nicht therapiert kann die HIV-Infektion zur Inmunschwache-
krankheit Aids fiihren. Ein HIV/Aids-Test bringt Klarheit. «Ohne Dings, kein Bums» ist
und bleibt auch in Zukunft giiltig.

Die Zahlen zur HIV-Epidemie in der Schweiz sind klar. Im Jahr 2007 bleibt das
Niveau der positiven HIV-Tests hoch: 735 Menschen mussten eine HIV-Diagnose
entgegennehmen. Eine stark exponierte Risikogruppe sind Minner, die Sex mit
Minnern haben. Auf sie Fallen 40.9% der Neuinfektionen. Zur Ubertragung des
unheilbaren Virus kommt es bei ungeschiitztem Sex. Wer sicheren Sex praktizieren
will, benutzt den Gummi. Er schiitzt vor einer HIV-Infektion und auch vor sexuell
tibertragbaren Krankheiten wie Gonorrhé «Tripper» oder Syphilis.

Wie geht das mit dem Gummi?

Die Priventionsarbeit der Aids-Hilfe beider Basel hat viele Facetten. Fachpersonen
der AHDbB informieren und beraten alle Interessierten und sind vor Ort im Einsatz.
Spezielle Priventions- und Gesundheits-Angebote richten sich an:

B Junge und erwachsene Migrantinnen und Migranten
B Minner, die Sex mit Minnern haben
B Sexarbeiterinnen, Sexarbeiter und Freier

Frau Hamiyet Vural, die tiirkisch sprechende Priventionsbeauftragte der Aids-Hilfe
beider Basel hat langjahrige Erfahrung bei der Vermittlung von Kompetenzen und ist
ausgebildete Mediatorin. Sie setzt sich mit Frauen und Ménnern zusammen und infor-
miert offen und in klaren Worten iiber die Risiken im Zusammenhang mit HIV/Aids,
sexuell iibertragbaren Infektionskrankheiten, Verhiitung oder Sexualitit. Oft wird
Frau Vural eingeladen Vortrige und Referate zu halten, z.B. in Frauengruppen oder an
Elternabenden. Im persénlichen Kontakt werden auch Fragen diskutiert und Wissen
iiber die Verwendung von Kondomen und zu méglichen weiteren Schutzmassnahmen
vermittelt. Kontakestelle fiir Anfragen an Frau H. Vuralist die Aids-Hilfe beider Basel,
Telefon 061 685 25 00

HIV/Aids-Test und Beratungsangebot

Das Testangebot der Aids-Hilfe beider Basel ist anonym und vertraulich. Rund 30
Minuten nach der Fingerpunktion liegt das Resultat vor. Beim personlichen Bera-
tungsgesprich gibt es niitzliche und individuelle Tipps und Informationen zur sexu-
ellen Gesundheit. Bei sprachlichen Schwierigkeiten, kann eine Person zur Uberset-
zung mitgebracht werden, vorausgesetzt der Kunde oder die Kundin wiinsche dies.

Anmeldung zum HIV/Aids-Test und Beratung iiber 061 685 25 07. Informationen
gibt’s auch im

TEST

Safer Sex ist auch ein Thema fiir die Schule
Sexualpidagogische Angebote stehen Lehrerkriften sowie Schiilerinnen und Schii-
lern der Oberstufe offen. In speziell gestalteten Sequenzen vermitteln Fachpersonen
wichtige Impulse zur Férderung und Erhaltung der sexuellen Gesundheit im physi-
schen wie psychischen Sinne. Dazu gehéren auch die Safer Sex-Regeln und der Um-
gang mit Kondomen. Kondome gibt’s iibrigens in diversen Gréssen und Varianten
im Warenhaus, der Drogerie oder in der Apotheke.

B Schiilerinnen und Schiiler
B Lchrerinnen und Lehrer
B Interessierte Personen und Gruppen auf Anfrage

Beratung und Unterstiitzung fiir HIV-Infizierte

Betroffenen Menschen die Trigerin oder Trager des HI-Virus sind oder Aids haben,
steht die AHbB unterstiitzend zur Seite. Beraten werden auch Familien, Freunde oder
Partnerinnen und Partner. Die AHbB vermittelt Kontakte zu psychosozialen und
medizinischen Kompetenzpartnern im regionalen Netzwerk.

B Perspektive Plus (psychotherapeutisches Angebot)
B Massage (Korper- und Klangmassage)

Treffpunkt fiir HIV-Betroffene 10 x pro Jahr ,Happy Hour*
Wir sind solidarisch

Seit iiber 20 Jahren ist die Aids-Hilfe beider Basel die regional verankerte Fachstelle
im Themenfeld von HIV/Aids, sexuell iibertragbaren Infektionskrankheiten, sexuel-
ler Gesundheit sowie der Privention zu Gunsten von Risikogruppen. Zudem beraten
und unterstiitzen wir betroffene Menschen, die mit dem HI-Virus infiziert sind.

Der Trigerverein der Aids-Hilfe beider Basel (AHbB) wurde im Jahr 1986 gegriin-
det. Politisch und konfessionell neutral, steht er solidarisch ein fir die Anliegen und
Bediirfnisse von Menschen mit HIV oder Aids. Finanziert werden die Angebote und
Projekte durch Spenden, Stiftungsbeitrige, Legate und Leistungsvereinbarungen mit
den Kantonen Basel-Landschaft und Basel-Stadt.

AIDS HILFEF

BEIDER BASEL

Aids-Hilfe beider Basel

Clarastrasse 4, 4058 Basel

Tel. 061 685 25 00, Fax. 061 685 25 01
info@ahbb.ch, www.ahbb.ch

Spendenkonto PC 40-8275-9



Gesundheitsdepartement Basel Stadt

Interview mit Dr. Thomas Steffen

Dr. Thomas Steffen, Leiter der Abteilung Ge-
sundheitsforderung und Prévention Basel-
Stadt, will ein gesundes Basel fiir alle.

Stellen Sie sich bitte kurz vor: Was sind Sie von Beruf? Wo
arbeiten Sie? Welche Titigkeiten fiihren Sie aus?

Ich leite als Priventivmediziner die Abteilung Gesund-
heitsférderung und Privention Basel-Stadt. Die Abtei-
lung hat die Fiden in der Hand, wenn es um Gesund-
heitsforderung und Privention im Kanton Basel-Stadt
geht. Wir legen Wertauf ein bevélkerungsnahes, breites
Gesundheitsangebot, welches von schulirztlichen Vor-
sorgeuntersuchungen bei Kindergartenkindern bis zu
Ernihrungstipps im Alter geht.

Wie steht es um die Gesundheitssituation der zugezogenen
Bevilkerung? Sind Migranten /-innen mehr krank?

Die vorliegenden wissenschaftlichen Studien zeigen
tatsichlich, dass der Gesundheitszustand von Mig-
rantinnen und Migranten unter dem schweizerischen
Durchschnitt liegt. Es gibt auch besondere Gesund-
heitsrisiken, welche diese Tatsache begiinstigen: We-
niger Sport, ethdhter Tabakkonsum, ungesiindere
Ernihrung und erhéhte psychische Belastung sind
einige, wichtige Griinde dafiir. Darum nimmt die Ge-
sundheitszeitung «Saglik» gerade diese Themen beson-
ders auf.

Sind Schweiger- / innen besser informiert iiber Gesund-
heitsfragen als Zugezogene?

Generell lisst sich dies so nicht sagen, da der Informa-
tionsstand zu den einzelnen Themen individuell sehr
unterschiedlich sein kann. In der praktischen Arbeit
zeigen sich aber hiufig andere Informationsbediirfnisse
bei Personen, welche zugezogen sind. So stellen in un-

seren Migrationsveranstaltungen die Teilnehmenden
besonders hiufig Fragen zu allgemeinen Gesundheits-
forderung und zum Aufbau der Schweizerischen Ge-
sundheitsversorgung. Ich mag diese Veranstaltungen
sehr, weil das grosse Interesse an unterschiedlichsten
Gesundheitsthemen spiirbar ist.

Erkennen Sie einen Unterschied bei Zugezogenen in der Art,
wie gesundheitliche Beschwerden wahrgenommen werden?
Wenn ja— welche Fragen werden anders wahrgenommen?

Wir sind alle in mehr oder weniger unterschiedlichen
sozialen und kulturellen Welten aufgewachsen. Dies
hat einen Einfluss auf unsere Gesundheit, aber auch
auf die Art, wie wir gesundheitliche Beschwerden und
Unwohlsein dussern. So wissen wir beispielsweise aus
unseren schulidrztlichen Untersuchungen, dass Mid-
chen mit Migrationshintergrund bei Stress und psy-
chischer Belastung besonders hiufig Bauchschmerzen
als gesundheitliche Beschwerden angeben. Bei den
Schweizer Midchen sind hingegen die Kopfschmer-
zen in diesen Situationen an erster Stelle. Wichtig,
gerade auch fiir medizinische Fachpersonen ist, dass
man solche Unterschiede kennt, um darauf eingehen
zu kénnen.

Die gweisprachige Gesundheitszeitung «Saglik» (deutsch-
tiirkisch) ist ein Pilotprojekt. Warum haben Sie tiirkisch
als Zweitsprache der Zeitung gewihls? Entstand die Zei-
tung im Rahmen eines Priventionsprojekss?

Die zweisprachige Gesundheitszeitung «Saglik» ent-
stand im Rahmen unserer Schwerpunktprogramme
«Migration und Gesundheit» und "Gesundes Kor-

pergewicht. Beide Programme wollen unter anderem
durch alltagsnahe Tipps und Unterstiitzung die Ge-
sundheit in der Bevolkerung stirken. Dies lduft nur
dann optimal, wenn sich der Einzelne direkt angespro-
chen fiihlt. Dies soll mit der zweisprachigen Zeitung
erreicht werden. Die Zeitung will eine Briicke zu den
vielfiltigen Gesundheitsférderung und Priventionsan-
geboten im Kanton Basel-Stadt schlagen.

Viele Migranten/innen sind ungeniigend diber Gesund-
heitsangebote informiert. Wie stellen Sie sich vor, dies in
Zukunft zu verbessern?

Gesundheitsinformationen miissen situationsgerecht
und alltagsnah sein. Deshalb verteilen wir die neue
Gesundheitszeitschrift «Saglik» auch dort, wo sich
Menschen begegnen, d.h. im Lebensmittelladen, beim
Coiffeur oder im Quartiersverein. Wichtig ist dabei,
dass die Informationen, animierend, bediirfnisgerecht
und interessant gestaltet sind.

Haben Sie noch weitere Gesundhbeitsprojekte fiir Migran-
ten geplant?

Gegenwirtig arbeiten wir an verschiedenen Migra-
tionsprojekten, so an der Erweiterung des Gsiinder
Basel Kursangebotes, speziell fiir Migranten und Mi-
grantinnen oder an der verstirkten Elterninformation
zu Gesundheitsthemen. Wichtig ist aber, dass bei allen
Gesundheitsforderungs- und Priventionsangeboten an
die Bediirfnisse der verschiedenen Bevélkerungsgrup-
pen gedacht wird. Nur so kann erfolgreiche Gesund-
heitsférderung betrieben werden.
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Kendinizi kisaca tanitir misiniz — mesleginiz nedir?
Nerede calssryorsunuz? Faaliyetleriniz nelerdir?

Ben hastaliklar1 6nleme dalinda Doktor olarak, Ba-
sel Sehrinin “Gesundheitsférderung und Privention”
(saglig1 giiclendirme ve hastaliklari 6nleme) bsliimii-
nii yénetmekteyim ve bu konulardaki caligmalarin
yonlendirilmesini bizler belirlemekte ve uygulamak-
tay1z. Onem verdigimiz konular, halka yakin bir ga-
ligma ile genis kapsamli saglikla ilgili faaliyetler ve
programlar icermektedir. Faaliyetlerimiz arasinda,
okulda yapilan doktor kontrolleri ve kres cocuklarin
yullik saglik kontrollerini de sayabiliriz, aynt zaman-
da yaslilikta beslenmeyi iceren programlarimizda
vardir.

Gigmenlerin sagligi ne durumda? Onlarda bastaliklar
daha yogun mu?

Yapilan aragtirmalar, goemen insanlarin sagliginin
ortalama olarak Isvigreli insanlardan daha kétii ol-
dugunu gdstermekte. Bu gercegi ilerleten ozel riskler
de var: az spor yapmak, sigara icmek, sagliksiz bes-
lenmek, psikolojik sikintilar hastaliklari destekleyen
faktorlerden bazilaridir. Bu nedenle, “Saglik” gazete-
si 8zellikle bu konulara agirlik vermektedir.

Isvigreli insanlar acaba saglik konusunda daha fazla
bilgilere sahipler mi?

Bunu genel olarak séyleyemeyiz. Elimizdeki verilerin
isiginda olaya bakildiginda aslinda tek tek konularla
ilintilidir. Ama pratiktede sunu gdrmekeeyiz ki: goe-
menlerin daha fazla bilgilendirmeye ihtiyaglart vardur.

Gogmenler, panellerde saglig1 gelistirme konusunda
ve [svigre'nin saglik sistemi ile yakindan ilgileniyorlar
ve bu konularda bilgilenmek icin olduk¢a ¢aba sarf
ediyorlar. Olumlu yant bizlere de bu konularla ilgili
oldukea fazla sorular soruyorlar. Ben bu panelleri ok
seviyorum, ¢iinkii saglik konularina olan sicak ilgiyi
bu toplantilarda daha da fazla hissedebiliyorsunuz.

Gicmenlerin, rabatsizliklarini algilama ve yansitma
tarzinda bir fark gorebildiniz mi? Gordiigiiniiz algila-
ma farklar: hangileridir?

Hepimiz farkl: kiiltiirel ve sosyal cevrelerde yetis-
mekteyiz. Bunlar bizim saglik ve hastaliklart nasil
algiladigimizt ve yansitugimizi da belirlemekeedir.
Okullarda yapugimiz saglik kontrollerinde su farki
hemen gormekteyiz: go¢men kizlar, stresli dénem-
lerde karin agrisinda yakinur, Isvicreli kizlarim ise
baslart agrir. Burada énemli olan, doktorun bu fark:
bilmesi ve buna uygun davranmasidir.

Iki dilde (Almanca-Tiirke) yayinlanan “Saglik” gaze-
tesi bir pilot projedir. Tkinci dil olarak neden Tiirkge yi
sectiniz? Bu gazete bagka bir hastaltklars inleme projesi
cercevesinde mi ortaya ¢tkt?

“Saglik” gazetesi bizim agirlik verdigimiz “Gég ve
Saglik” ve “Saglikli Kilo” kampanyamizin cerceve-
sinde ortaya ¢iktr. Bu iki kampanyanin amaglari,
saglikla ilgili giinliik hayat da uygulanir tavsiyeler-
de bulunmak ve toplumun saglik yapisini daha da
giiclendirmek. Bu amaglara ulagabilmek icin, kisilere
direk olarak hitap etmek gerekiyor. Her iki kesime
ulagabilmek i¢in de, iki dilde yayinlanan bir gazete

Basel Saghk Bakanhg yetkililerinden
Doktor Thomas Steffen ile soylesi

Dr. Thomas Steffen, Basel Saglik Bakan-
liginda “Abteilung Gesundheitsforderung
und Prévention Basel-Stadt”, Bagkan
olup ayni zamanda da saglikli bir Basel
icin calismalar yiritmektedir.

diisiinditk. Bu Gazetenin, Kanton Basel’in saglig:
giiclendirme ve hastaliklari énlemek icin sundugu
yogun programlarin ile insanlar arasinda bir koprii
gbrevi gérmesini istiyoruz.

Giemenlerin bir cogu saglikla ilgili sunulan hizmetler
hakkinda yetersiz bilgilere sahipler. Bunu gelecekte nasil
degistirmeyi diigiiniiyorsunuz?

Saglikla ilgili bilgilendirmeler duruma uygun ve giin-
lik hayat ile baglantili olmali. Bu nedenle. “Saglik”
gazetesi insanlarin birbirleri ile kargilagug: yerlerde
de dagiulacaktr. Dagim yerleri siipermarketiler,
kuafdrler, Mahalle dernekleri olacaktir. Onemli olan,
bu bilgilerin ilging, tegvik edici olmast ve ihtiyaglara
cevap vermesidir. Sadece bu sekilde saglig: giiclendir-
me calismalari etkili olabilir.

Gicmenlere yinelik hazirlamakta oldugunuz  bagka
projeler var m1?

Su an degisik projelerin hazirligini yapmakrayiz.
Ozellikle “Gsiinder Basel’in” gogmenlere hitap eden
kurslarini genisletmek istiyoruz. Agirlik olarak ta
velilere yonelik saglik bilgileri igeren kurslar hazirla-
maktayiz. Burada énemli olan, saglig1 giiclendirmek
ve hastaliklari énlemek icin yapilan programlarin,
toplumun degisik ihtiyaglarina da cevap verebilmesi-
dir. Saglig1 destekleme caligmalarini ancak bu gekilde
hayata gecirebilir ve basariya ulastirabiliriz.



Menschen atmen
uf — dank lhrer
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LUNGENLIGA BEIDER BASEL

Leben heisst atmen

Die abgebildeten Personen auf dem Foto (von links
nach rechts): Ali Sentiirk, Adem Balbay, Ali Gkdemir,
Dogan Erdogan, Semsi Aydemir

Wir wollen mit Rauchen aufhdren, aber wie?

In der Tiirkei gibt es etliche Sprichwdrter zum Thema
Rauchen. Es scheint fast, als wére Rauchen in der tiir-
kischen Gesellschaft eine Tradition. Die Folgen sind
offensichtlich: Viele Menschen aus der Tiirkei leiden
unter den gesundheitlichen und materiellen Proble-
men, welche vom Rauchen hervorgerufen werden. Ein
Teil der Raucherinnen und Raucher kann trotz Rauch-
stoppversuch nicht sofort aufhéren. Die fiinf abgebil-
deten Personen aus der Tirkei wollen alle aufhdren
zu rauchen und suchen Unterstiitzung. Der entschlos-
senste unter ihnen ist Semsi Aydemir: «Wenn ich mor-
gens aufstehe, riecht mein Mund wie ein Schornstein.
Ich mdchte unbedingt mit Rauchen aufhdren, aber
wie? Ich hoffe hierbei auf Hilfe durch die schweize-
rische Institutionen.» Die Zeitschrift saglik gibt lhnen
viele niitzliche Tipps fir den eigenen Rauchstopp.

Sigaray birakmak

Sigarayi nasil terk edebilirim?

Sigara, kanser dabhil bir cok hastaliga yol agmakta

ve kalp krizine neden olmaktadir. Oysa sigara ayni
zamanda kacinilmasi gereken ve miimkiin olan bir saghk
riskidir.

isvigre'de her yil 8’000 insan sigaranin sonucu hayatini
yitirmektedir. Sigara nasil terk edilir? Sigarayi terk
etmek i¢in nasil hazirlanir? Sigarayi basarih sekilde terk
etmek icin neler gereklidir? Tabakpravention (Tiitiinii
onlemek) adli kurum ve Basel ve Baselland kanton-
laninda galisma siirdiiren “Lungenliga” sorularinizi
cevaplamakta ve sizlere destek sunmaktadir.

Sigaraya bagimli olmaktan biktiniz mi? Sigara icin
harcadiginiz paralar Sizi aruk sinirlendiriyor mu?
Cocugunuz icin iyi bir 6rnek mi olmak istiyor mu-
sunuz? Daha kaliteli bir yagam ve yasam duygusu
istiyor musunuz?

Sigaray: terk etmeniz, hem sagliginiz icin hem de
yasam kaliteniz icin bir kazangtir: Nefes aligverisi ra-
hatlayacakuir, temiz olacakur, Tat ve koku duygunuz
giiglenecektir, merdivenleri daha rahat gikacaksiniz.
Hem hastaliklara karst direnciniz yiikselecektir hem
de ciizdaninizdaki para yerinde kalacaktir. Hayatr-
nizin biitiin alanlarinda dermaniniz, enerjiniz giig-
lenecektir.

Bilmemiz gerekiyor

Sigara, diizenli kullanildiga, sadece viicut da degil,
aynt zamanda psikolojide de aliskanlik yaratmakta.
Giinde bir paket sigara i¢en insan, yilda 73 000 siga-
ranin dumantni igine ¢ekiyor. Bunun giinlitk hayatn
bir parcasi haline gelmis olmasi ve bir aligkanlik ya-
ratmast pek sagirtict degildir. Bu aliskanligs “unutma-
y1” ve kendinizi daha iyi hissetmeyi 6grenmeniz ise
miimkiindiir. Sigaray: terk ettikten 20 dakika sonra,
viicut da bir degisim olusmaketa. Igilen son sigaradan
20 dakika sonra tansiyon hemen diisiiyor. Bir kag ay
sonra, sigaradan kaynaklanan oksiiriik kayboluyor ve
bir yil sonra, kalp krizi gecirme riski yiizde elli diis-
mektedir.
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Sigaray birakmak - Bunu en iyi sekilde nasil basarinm?
Sigaray: birakmak isteyen, kendisini bu duruma ha-
zirlamals

B Kendi sigara aliskanliginizi izleyiniz ve sigaranin
olumlu ve olumsuz yanlarini kargilagtirin. Bu lis-
teyi stirekli gozden gegirin ve her noktay1 yeniden
sorgulayin.

B Her sigara icme istegini hissettiginizde bekleyip
iic dakika sonra sigaray1 yakin. Belki de yakin
zamanda bu erteleme siirecini daha da uzatabilir-
siniz.

B Paketiniz bitmeden, kesinlikle yeni bir sigara pa-
keti almayin ve sigaralar1 bir yerlere depolamayin.
Her yeni paket alisinizda markay: degistirin. Boyle-
ce, sigaralar size daha az Tat verecektir.

B Sigaray1 birakacaginiz giinii énceden belirleyiniz.
Size en uygun olan giinii seciniz. Caligmadiginiz
giin béyle bir giin olabilir.

B Sigaraya ait biitiin malzemeleri ¢6pe atin. Sigaray1
birakmadan bir giin énce, sigaralari, cakmag: ve
kiil tabagini ¢ope atin

B Sigarayi birakmak igin belirlediginiz giinii ertele-
meyin.

B Sigara icmediginiz ilk giinlerde baska ugragilar
bulun: sekersiz sakiz ¢igneyin, seker alin, elinizde
bir kalem bulundurun ve onunla mesgul olun

B Derin nefes alin ve sigara icmeden stres atmay1
6grenin

B Sigaray: terk etmek icin oldukea farkls ve degisik
metotlar vardir. Bunlar hakkinda da bilgiler edi-
nin

Nichtrauchen

Rauchen ist die haufigste, vermeidbare Ursache
von zahlreichen Krankheiten wie z.B Krebserkran-
kungen oder Herzinfarkt, ja sogar die vermeidbarste
Todesursache iiberhaupt. In der Schweiz sterben
jahrlich rund 8°000 Menschen an den Folgen des
Tabakrauchens. Wie gelingt es aufzuhdren? Wie

ist ein Rauchstopp zu planen? Was braucht es fiir
den erfolgreichen Rauchstopp? Die Fachstelle
Tabakpravention der Lungenliga beider Basel gibt
Antworten und Unterstiitzung.

Stinkt es lhnen im wahrsten Sinne des Wortes von
der Zigarette abhéngig zu sein? Argert Sie das viele
Geld, das Sie fir Zigaretten ausgeben? Mochten Sie
vielleicht auch Ihren Kindern ein gutes Vorbild sein?
Wollen Sie, dass sie mdglichst gar nicht erst anfan-
gen mit dem Rauchen? Wiinschen Sie sich eine ver-
besserte Lebensqualitét, ein neues Lebensgefiihl?

Rauchfrei werden und bleiben ist ein Gewinn fiir lhre
Gesundheit und lhre Lebensqualitdt: Das Atmen
fallt leichter, der Atem wird reiner, Geruchs- und
Geschmackssinn sind ausgepragter, die Leistungs-
fahigkeit in allen Lebensbereichen steigt. Das Trep-
pensteigen féllt leichter! Auch die Anfalligkeit fiir
Infektionskrankheiten sinkt und der Geldbeutel wird
geschont.

Die Lungenliga beider Basel

Die Fachstelle Tabakpréavention der Lungenliga hilft
gerne mit Informationen, Beratung und Rauch-
stopp- Trainings weiter. Das Infopaket ,Wege zum
Rauchstopp” kann man bei der Lungenliga (kosten-
los) bestellen. Darin enthalten sind Broschiiren mit
Informationen, Tipps und Tricks. Viele Broschiiren
sind in verschiedenen Sprachen, z.B. auch in
Tiirkisch erhiltlich. Auch die Rauchstopplinie gibt
unter der Telefonnummer 0848 000 181 Auskunft
und Unterstiitzung in mehreren Sprachen. Weitere
Infos: www.llbb.ch

Lungenliga beider Basel

Fachstelle Tabakprévention, Margit Heintz
Kanonengasse 33, 4410 Liestal

Tel. 061 927 91 25, margit.heintz@lIbb.ch

Kanton Basel ve Baselland’da
calisan bagh “Lungenliga” dan
bilgi ve destek

“Tabakpravention der Lungenliga” adli galisma ile
tiitiine bagimlihg onleme kurumu size sigarayi terk
etmek icin bilgiler, destek ve programlar sun-
maktadir. Lungenliga Basel'den ayrica “Sigarayi
birakmak igin yollar (Wege zum Rauchstopp)”

adh brosiirleri de, paket halinde iicretsiz olarak
ismarlamak miimkiindiir. Paket olarak sunulan bilgi
brosiirleri degisik dillerde mevcuttur ve sigarayi terk
etmek icin bir cok onemli tavsiyeler icermektedir.
0848000181 numaral bilgi hatti Size ayrica degi-
sik dilerde bilgi ve destek sunmaktadir. Daha genis
bilgiler ici, bakimz: www.lIbb.ch

Lungenliga beider Basel

Fachstelle Tabakpravention, Margit Heintz
Kanonengasse 33, 4410 Liestal

Tel. 061 927 91 25, margit.heintz@lIbb.ch



Sigara aligkanhg

Sigara icmeyenlerin
Pegrspek%ifleyri

Sigarayl biraktiktan sonra, sagliginizda gerceklesen
degisimler:

B 20 dakika sonra nabiz ve viicud derecesi normale
dontiyor

W 8 saat sonra kanin iginde bulunan karbon oksidi
kayboluyor

W 2-3 giin sonra solunum ve tadim da farkl iyiles-
meler hissediliyor

W 6 ay sonra “angina pectoris” gibi kalp ve damar
hastaliklarina yakalanma tehlikesi %50 diisiyor

W 10 yil sonra, Ciger Kanseri riski, sigara icmeyen
insanin risk oranina kadar diigtyor

Sigarayi terk etmek kolay degil ama miimkiin

“Aslinda coktan sigarayi terketmek istiyorum, ama higte basit degil”. Bu ve buna benzer séylemleri mutlaka ok

duymussunuzdur, hatta kendiniz bile kullanmigsimizdr.

Bin yil kadar énceleri, Maya ve Aztek Din adamlari-
nin Ayinlerde sigaralarini dumanlarken, bunun 21.
yiizyilda, sigara kullanan insanlar icin bu denli bir
bagsiklik yaratabilecegini asla akillarindan gegir-
memis ve kesinlikle diisinmemislerdir. Tiitiin 15.
yiizyilda, Amerikanin kesf edilmesi ile Avrupaya
getirilmisti. Yiiksek miktarda sigara tiretimi 19. yiiz-
yilda ki sanayilesmenin sayesinde, kisa zamanda ve
makinelerle gerceklesmistir. Bugiin diinyanin en bi-
yiik saglik sorunlarindan birini tegkil eden sigaranin
tarihi, zasadigimiz Avrupa’da yiiz yil 6nce baglamis-
ur. Giiniimiizde ise [svigrede yetiskinlerin %29 sigara
kullanmakta. Erkeklerin orant %32, kadinlarin %26
dir. Basel’de sigara kullanan yetiskinlerin oran1 %33
e ulagmustir.

Koliimbiis’den kisa zaman sonra, sigaranin tehlike-
leri tartisilmaya zaten baslanmugti. Bugiin ise sigara-
nin sagliga zararlari, bilimsel olarak ¢ok iyi aragtirmis
olup detaylariyla da bilinmektedir. Bu arastirmalar:
sigaranin sadece soluk alma organlari icin degil, kalp
i¢in de ¢ok tehlikeli oldugu ve ayni zamanda hamile
kadinlarin tansiyonu i¢in de ¢ok zararli oldugunu da
ortaya ¢ikarmigtir. Gliniimiizde birgok insan, sigara-
nin vucudumuzdaki degisik organlarimizda tiimérle-
rin ¢tkmasina neden oldugunu artik bilmektedir.

Sigaray1 terk etmek i¢in ¢ok neden olmasina ragmen,
birakmak icin segilen yollar ve basariya ulasmak ise
hig te basit degildir. Adina aligkanlik, nikotin bagim-
liligs ve bir ok degisik isim verdigimiz bagka neden-
ler, su an hal4 Basel’de 50’000 insanin sigara igmesini
saglamaktadir. 2002 yilinda yapilan arastirmalara
gore, bu sigara icen insanlarin yarisi sigaray: terk
etmek istiyorlar. Basel’de ayn1 zamanda 40°000 siga-
ray1 terk etmis insan da yasgamaktadir. Bu insanlar da
yillarca sigara i¢mis, belki ilk defa da bagimliliklarini

yenememis, birkag kez yeniden basa déniisten sonra
ancak bagimliliktan kurtulabilmiglerdir. Sigaray:
terk etmek kolay degildir, ama miimkiindiir.

Giintimiiziin aragtirmalarina gore, sigarayi terk etmek
bir 6grenme siirecidir ve adim adim gercekleklesti-
rilir. Bu karari almak icin, insan kendi sigara igme
aliskanligin gozden gecirmeli ve sigaraya kendisini
tesvik eden kisisel motivasiyonu anlamalidir.

Iki hafta boyunca igtiginiz sigarlar hakkinda bir giin-
lik tutun. Ne zaman, hangi sebepten ve kag tane si-
gara ictiginizi, sigaraya olasi alternatiflerizi yazin. Bir
hafta sonra sizin icin énemsiz saydiginiz sigaralarin
1/6 yahut % inden vaz gecin ve bu boslugun yerini
ise sevdiginiz bir aktivite ile kapatin. Ilk iki haftalik
siiregte, sigaray! tamamen terk ettikten sonra, sigara
ictiginiz her konum igin bir alternatif diigiiniin, yada
birisi ile bunu konusun. Igtiginiz her sigara igin yeni
ve degisik bir yol secin (sekersiz sakiz, resim yapmak,
V.S.)

Yeniden sigaraya donmemek icin, sigaray1 biraktigi-
niz giinii ve takip eden haftalari da iyi hazirlamak
gerekiyor. Sigarayi terk etmeyi destekleyici seminer-
ler, terapiler, ilaglar da faydali olabilir. Iyi hazirlana-
rak sigaray: terk eden insanlarin bagari orant 20%
ile 30% arasindadir. Goriindaigii gibi, geriye déniis
orani da diisiik degil, fakat insan siirekli yeniden de-
nemelidir.

Insan her denemeden sonra kazandig tecriibeyi kul-
lanarak, sonunda basaraili olabiliyor. Yasanan dene-
yimler bunu gostermekte. Sigaray1 biraktiktan kisa
zaman sonra, bedenin olumlu reaksiyonlar gosterme-
si de ayr1 bir tegvik olusturabiliyor.

Bilgi alma imkanlan

Kanton Basel Stadt'in Saghk hizmetleri, tiitiin
aliskanhigini nleme alaninda bir ¢ok kurumlar ile
birlikte calismaktadir. Ogrencilerin aktiviteleri,
sigara icmeyenlerin korunmasi ile ilgili ve sigarayi
terk etme calismasi ile ilgili daha aynintili bilgileri,
siraladigimiz sitelerde de bulabilirsiniz:

W Fachstelle Gesundheitsforderung und Tabakpra-
evention der Lungenliga beider Basel
www.lungenliga-bl-bs.ch

B Gesundheitsdienste Basel-Stadt
(Basel-Stadt Saglik Hizmetleri)
www.gesundheitsdienste.bs.ch

B Arbeitsgemeinschaft Tabakpraeventation
(Tatdn aligkanhgini Onleme Birligi)
www.at-schweiz.ch

B Rauchstopp-Kampagne Let it be (Sigaraya Dur
Kampanyasi “Let it be”) www.letitbe.ch

Informations-
moglichkeiten

Die Gesundheitsdienste des Gesundheitsdeparte-
ment Basel-Stadt arbeiten eng mit verschiedenen
Partnern im Tabakpraventionshereich zusammen.
Weitere Informationen beispielsweise zum Schiiler-
aktionen, Passivrauchschutz oder zum laufenden
Rauchstoppwetthewerb finden Sie unter:

B Fachstelle Gesundheitsférderung und Tabakpra-
vention der Lungenliga beider Basel
www.lungenliga-bl-bs.ch

B Gesundheitsdienste Basel-Stadt
www.gesundheitsdienste.bs.ch

B Arbeitsgemeinschaft Tabakprévention:
www.at-schweiz.ch

B Rauchstopp-Kampagne Let it be:
www.letitbe.ch

Tabaksucht

Nichtraucher-Pers-
pektive

So verandert sich Gesundheit nach dem Rauchstop:

M 20 Minuten: Normalisierung von Puls und Kdrper-
temperatur

B 8 Stunden: Kohenmonoxyd verfliichtigt sich im
Blut fast vollstandig

B 2 bis 3 Tagen: Besserung der Atmung und des
Geschmacksinns

B 6 Monaten: Halbierung des Risikos an eniner
Herzkranzgefasserkrankung (z. B. Angina pecto-
ris) zu erkranken

W 10 Jahre: hat sich das Risiko fiir eine Lungen-
krebserkrankung fast dem von Nie-Rauchern
angeglichen

Aufhoren mit Rauchen - nicht immer einfach

«Eigentlich wollte ich schon lange mit dem Rauchen aufhoren. Aber ganz so einfach ist das eben nicht.» Diese oder
ahnliche Aussagen habe Sie sicher auch schon gehort oder gemacht.

Als vor iiber tausend Jahren die Priester der Maya und
Azteken bei ihren heiligen Handlungen rauchten, ahn-
ten sie wohl kaum etwas von den Problemen der Rau-
cherinnen und Raucher im 21. Jahrhundert. Erst nach
der Entdeckung Amerikas kam im 15. Jahrhundert der
Tabak nach Europa. Im Zuge der Industrialisierung
Ende des vorletzten Jahrhunderts konnten dank Ma-
schinen grosse Mengen Zigaretten in kiirzester Zeit
hergestellt werden. Damit nahm eines der grossten
Gesundheitsprobleme der letzten 100 Jahre seinen An-
fang. So rauchen heute in der Schweiz 29 Prozent der
Erwachsenen, 32 Prozent der Minner und 26 Prozent
der Frauen. In Basel liegt der Anteil Rauchender bei 33
Prozent.

Schon kurz nach Kolumbus begann eine Diskussion
iiber die Gefihrlichkeit des Rauchens. Heute sind die
gesundheitlichen Folgen des Rauchens gut erforscht.
Viele wissenschaftliche Studien haben in den letzten
Jahrzehnten gezeigt, dass Rauchen nicht nur zu Er-
krankungen der Atemwege fithrt, sondern beispielswei-
se auch die Funktion des Herzens und des Kreislaufs
und Schwangerschaften ungiinstig beeinflusst. Dass
Rauchen bésartige Tumore in verschiedenen Organen
verursachen kann, ist allgemein bekannt.

Trotz vielen guten Griinden, die fiir den Rauchstopp
sprechen wiirden, ist der Weg zu diesem Ziel nicht im-
mer einfach. Gewohnheit, die Empfindung einer an-
regenden Wirkung, Nikotinabhingigkeit und andere
Faktoren fithren dazu, dass gegenwirtig in Basel iiber
50’000 Menschen rauchen. Von ihnen méchten gegen
die Hilfte gemiss der aktuellen Gesundheitsbefragung
2002 mit dem Rauchen aufhéren. Gleichzeitig leben
in Basel aber auch rund 40°000 chemalige Raucherin-
nen und Raucher, die vor dem Aufhéren oft viele Jahre
rauchten und nicht selten mehrere Anliufe nehmen

mussten, bevor sie es geschafft hatten. Aufhéren mit
Rauchen ist also nicht immer einfach aber méglich.

Aufhéren zu rauchen ist ein Lernprozess, der nach
heutigem Wissen am besten in mehreren Schritten ab-
liuft. Zum Entschluss, mit dem Rauchen aufzuhoren,
gehoren das Uberdenken des eigenen Rauchverhaltens
und die Klirung der personlichen Motivation zum
Aufhoren.

Fithren Sie beispielsweise iiber Thren Zigarettenkon-
sum wihrend zwei Wochen genau Buch (Anzahl, Zeit,
Ort/Titigkeit, Grund, mégliche Alternative). Lassen
Sie nach der ersten Woche ein 1/6 bis 1/4 der fiir Sie
unwichtigsten Zigaretten weg und ersetzen Sie diese
durch Titigkeiten, die Sie méogen. Uberlegen Sie oder
noch besser besprechen Sie mit jemandem diese zwei
Wochen und iiberlegen Sie, wie sie nach dem Rauch-
stopp mit den einzelnen Situationen umgehen. Suchen
Sie fiir jede gerauchte Zigarette eine Ersatzhandlung
(z. B. zuckerfreie Kaugummis kauen, Minnchen ma-
len usw.)

Der eigentliche Aufhértag und die Wochen danach
miissen immer gut vorbereitet werden, um Riickfille
moglichst zu vermeiden. Verschiedene Aufhérhilfen,
wie Einzelberatungen, Selbsthilfeprogramme, Medi-
kamente kénnen sehr hilfreich sein. Die Erfolgschance
liegt bei einem gut vorbereiteten Rauchstopps bei rund
20 bis 30 Prozent pro Versuch gemessen nach einem
Jahr. Riickfille sind also nicht selten. Sie sollten aber
nicht vom nichsten Versuch abhalten. Die Erfahrung
aus fritheren Riickfillen kénnen gut bei der Vorberei-
tung des nichsten Rauchstopps genutzt werden, was die
Erfolgschance vergrdssert. Motivieren kann zusitzlich
die Verbesserung der Gesundheit, welche schon kurz
nach dem Rauchstopp auftritt.



Losemi ile miicadele etmek

Pro Ali Eldeniz Contra Leukamie derneginin Basin
sozciisii Edibe Golgeli ile Dernegin ¢alismalan hakkinda
konustuk

Neden Contra Leukimie Calismalarima bagladin?

Basel Universitesi Nano Bilimler 3. sinif 8grencisi
iken May1s 2007 de Lésemi teshisi konularak Basel
Universitesine yatirilan Ali Eldeniz igin mutlaka ilik
aranmast gerekiyordu, bende bu konuda goniillii ¢a-
ligmaya hazirdim ve hemen ise koyuldum.

Doktorlart Diinya Ilik Bankasinda Ali’ye uyumlu
veri bulunmamast nedeniyle Eldeniz Ailesine doku
uyumu icin dzellikle Ali Eldenizin yasadig1 cografya
insanlarinin ,,ilik“ bagisinda bulunmasinin Ali’nin
hayat: icin 6nemli oldugunu belirttiler. Ciinkii ayni
cografyada yasayan insanlarin ,ilik“ uyumunun
yiiksek oldugu bilimsel olarak kanitlandigt yine ayni
Doktorlar tarafinda bizlere aciklanmigti. Bizde bul-
mak i¢in kollar1 sivadik.

Neden “Pro Ali Eldeniz Contra Leukimie Dernegi“ni
kurdunuz?

Eldeniz Ailesinin Ali’ye iliskin bir giinliik Gazetede
16semi ve Al ile ilgili bilgiler vermesi ve herkesi ,,ilik“
bagist yapmaya gagirmast, Isvigrenin degisik merkez-
lerinde yagayan bir grup gé¢men genci bir araya getir-
misti. Degisik meslek gruplarinda ¢alisan 11 goniilli
geng, ozellikle [svigre, Almanya ve Fransa’da yasayan
Tirkiyeliler arasinda lésemiye iligkin bilgilendirmele-

ri yaparak insanlari ,,ilik“ bagist yapmaya cagirmugti.
Goniilli gengler akademik cevrelerde 16semi hakkin-
da genis bilgiler aldiktan sonra ,,ilik“ bagisinin sade-
ce Ali Eldeniz i¢in degil aynt zamanda tim lésemi
hastalari i¢inde bir umut olabilecegi diisiincesiyle 3
Ekim 2007 de ¢alismalarini kurumlagtird:.

Caligmalariniz ne asamadadir?

Ekim 2007 de bu yana Isvigre, Almanya ve Fransa-
da l6semi hakkinda onlarca bilgilendirme toplantist
yapilmug bu toplantilarda konu hakkinda Slayt ve
Sinevizyon gbsterileri gergeklestirilmis ve insanlarin
Hilik bagisinda bulunmast i¢in tegviklerde bulunul-
mugtur.

S6z konusu bilgilendirme standlar1 ve toplantilarda
toplam Alu ay icerisinde 3 bin kadar veri toplamustir.
Gogmenlerin l6semi hastaligina iligkin yeterli bilgi-
lere sahip olmamasi ve saglik gibi konulara duyarsiz
olmalart gdz niinde bulundurulursa 3 bin verinin
toplanmasint lésemiler icin ¢ok énemlidir ve bu ¢a-
lismanin bizlerin agisindan biiytik bir basari olarak
algilanmasi gerektigine inantyoruz.

Yine bu siire¢ igerisinde 3 Ulkede yaklastk 6 bin
insana l6semi hastaligi hakkinda bilgi vermek ve
alinmasi gereken énlemlere iliskin agiklamalar da
yapimistir.

Baglica hedefleriniz nelerdir?

Pro Ali Eldeniz Contra Leukimie dernegi bir inter-
net Sitesi agarak Avrupada yagayan tiim yabancilara
ulagmay1 ve onlart [6semi hakkinda bilgilendirmeyi

hedeflemektedir.

Ozellikle Isvigre, Fransa ve Almanyada yaklasik 4
milyon Tiirkiyeli yasamakta. Bu kesimlerin l6semi
gibi ciddi bir hastaliga yabanci olmalari ve yine ye-
terince veri bagisinda bulunmamis olmalari, dogal
olarak bizleri bu kesimlere yonelik ¢alismalara zor-
lamigtir. Her ne kadar hedef kitlelerimizdeki agirlik
verdigimiz alan biz gé¢menler olsa da, [5semi gibi
ciddi bir hastaliga karst tiim kesimlere ulagmay:
hedeflemekteyiz.

Hastalik ve alinmasi gereken 6nlemler hakkinda
toplumu bilgilendirmek ve en dnemlisi Diinya ilik
bankasina miimkiin oldugunca veri bagisini sagla-
mak temel amaglarimiz arasindadir.

[svigre'nin gesitli merkezlerinde faaliyetlerini siir-
diiren dernek ve lokellerdeki bilgilendirme calis-
malarimiz ve ziyaretlerimiz devam edecektir. Daha
genis kampanyalar hazirlanarak, en azinda her on
goemenden ikisinin ilik bagist icin ilk adimlarini
atmastni saglamak istiyoruz.

Losemi nedir?

Cocukluk ¢aginda losemiler: Gocukluk cagindaki
kanser vakalarinin %35:ini losemiler olusturur ve
birinci siradadir. Losemiler hiicre cinsine gore; ALL
(Akut Lenfoblastik Losemi) ve AML (Akut Myeloblas-
tik Losemi) olmak iizere 2 ana gruba aynlir. Kendi
iclerinde de alt siniflar tammlanabilir.Tiirkiye:de her yil
16 yasin altinda 1200-1500 yeni losemili cocuk vakasi
bildirilmektedir.

Ldsemi nedenleri heniiz tam olarak aydinlatiimamigtir.
Sitogenetik ve molekiiler tekniklerdeki yeni gelismelerle;
genetik yatkinliklar, radyasyon, benzen ve tiirevleri (bali,
vs.), bocek ilaclari gibi kimyasal maddeler, bazi kalitsal
hastaliklar ve bazi viral hastaliklarin hep birlikte lose-
miye neden olduklari galismalarla gosterilmistir. Losemi
her yasta goriilmektedir. En sik cocukluk caginda 2-5
yaslarinda artmaktadir. 1 yasin altinda, 10 yagin dstin-
deki yeni vakalarda tedaviye cevap azalmaktadir.

Herhangi bir etkiyle damarlarimizda dolasan kanin esas
yapim yeri olan kemik ili§imizdeki ana hiicrelerde olugan
sifre degisikligi ile blast adini verdigimiz olgun olmayan
kan hicrelerinde artis meydana gelmektedir. Bu hiic-
reler hizla yayilarak kemik iligini, lenf bezlerini, dalagl,
karacigeri, bey,n ve merkezi sinir sistemini tutmaktadir.

Belirtileri:

Cocuklarda lésemi hastaliginin belirtiler:

W stahsizlik

Kansizlik

Zayiflama

Bacaklarda kemik agnlan

Cilt altinda kanamalar (kirmizi noktalar veya morar-
malar)

Burun ve diseti kanamalari

Ates

ilk gozlenen bulgulardir.Ayrica yayildigl organlara ait
belirtiler, 6regin basagnisi, kusma, karin agnsi, gérme
bozukluklari 6nem tastyabilir. Bu yakinmalarla miiracaat
ettikleri gocuk hematoloji (kan hastaliklar) uzmanlarin-
ca yapilan muayenede ¢ogunlukla karaciger ve dalak
bilylimesi, lenf bezlerinde genisleme, kanama bulgular
tespit edilebilir. Yapilan kan, kemik iligi, hiicre tipini be-
lireme ve genetik tetkikler sonucu kesin tani konulabilir.
Tanidaki aynintili testler genellikle [6semi tiplerini, tedavi
prensiplerini belirlemede yardime olacaktir.

Tedavisi

Tedavi 6ncelikle genel durumun dizeltiimesi yontemle-
ri ile baslar. Bu safhada kan veya kanin icindeki 6zel
hiicrelerini dondrlerden (gonilli kan verici kisi) alinarak
|6semili hastaya verilmesi, enfeksiyon mevcutsa gerek-

Leukamie

Der Verein Pro Ali Deniz Contra Leukamie setzt sich
fiir mehr Aufklarung bei Migrantinnen und Mig-
ranten iiber die Krankheit Leukamie ein und sucht
Knochenmarksspender. Edibe Golgeli, Pressespre-
cherin des Vereins, berichtet vom Fall des Basler
Studenten Ali Eldeniz.

Leukamie ist eine Krebserkrankung der weissen Blut-
zellen. In der Umgangssprache wird diese Krankheit
auch als Blutkrebs bezeichnet. Jedes Jahr erkranken
in der Schweiz etwa 700 Menschen an einer Leuka-
mie. So auch der tiirkischstdammige Student Ali Elde-
niz aus Basel. Bei ihm wurde im Mai 2007 Leukamie
diagnostiziert. Da die normale Blutbildung bei einer
Leukamie empfindlich gestort ist, kann oft eine Kno-
chenmarkstransplantation das Leben einer erkrank-
ten Person retten. Die Suche nach einem geeigneten
Spender ist oft schwierig. Der Verein ,Pro Ali Deniz
Contra Leukdmie“ beschaftigt sich seit einem Jahr
intensiv mit der Krankheit und suchte aktiv nach ei-
nem Spender fiir Ali Deniz.

Dank der Arbeit von Freiwilligen konnten bereits Du-
zende von Informationsveranstaltungen fiir Migran-
tinnen und Migranten organisiert werden, berichtet
Edibe Golgeli, Mediensprecherin des Vereins. Seit
Oktober 2007 hat der Verein so iber 6000 Men-
schen erreicht. Davon haben sich bis jetzt 3000
Menschen fiir eine Knochenmarksspende registrie-
ren lassen. Viele Migrantinnen und Migranten sind
schlecht informiert - genau das mdchte der Verein
,Pro Ali Deniz Contra Leukdmie” &ndern. Denn Kno-
chenmarksspenden konnen fiir viele Patienten eine
Hoffnung sein. Die Arbeit fiir den Verein geht weiter.

li micadelelerin yapilmasi, bdbreklerin, karaciger ve
kalbin kemoterapi ilaglannin yan etkilerinden korunma
onlemlerinin alinmasi ¢ok dnemlidir.

Ayrica hastalarin ve ailelerin hastalik hakkinda bilgilen-
dirilmesi, l6seminin umutsuz degil, tersine iyi bir tedavi
ve moral destegi ile I16semide %85lere varan oranda
iyilesmenin saglandiginin agiklanmasi tedavinin ikinci
basamagidir.

Tedavi esaslari ve ilk tedavi:

Cok yiiksek doz, birbirinden farkli en az 6 cesit ilacin
4-6 hafta igerisinde damardan ve agizdan verilmesidir.
Burada amac, blast adi verilen kotii huylu ana hiicrelerin
yok edilmesidir. Ancak bu kemoterapi ilaglan, maalesef
yalnizca kot hiicreleri etkilememekte, viicudumuzun
iyi, faydali hiicrelerini de yok etmektedir. Bu nedenle,
cocuklarmizin saclan dokilmekte, agizlannda, bagr-
saklarinda yaralar aglimakta, halsizlesmektedirler. Yine,
viicudumuzu enfeksiyonlara karsl koruyan savunma
hiicreleri de ilaglarla yok edildiginden immiin sistem
yikilmakta, en ufak bir mikrop, hastalik etkeni dahi tim
viicuda yayilip agir atesli enfeksiyonlara neden olmak-
tadir. Bu nedenle Idsemili cocuklanmiz etraflarindaki
insanlardan, havadan, sudan mikrop almamak ve ko-
runmak i¢in maske takmaktadirlar.



Basel'in Politikasi

Saghkh Yagam neden Basel i¢in onemlidir?

Konu Saglik olunca Basel'in Politikasi ayn1 zeminde
birlesmektedir. Biitiin Partiler de bilmektedirler ki,
ancak Saglikh ve Ding bir toplum daha direnclidir. Kan-
tonumuzda yasayan insanlarin Saglik gitasinin yiiksek
olmasi, yasadigimiz toplumunu degerlerini ve zengin-
liklerini de yiikseltecektir. Boylece karsilikli hosgorii,
birbirine saygi ve memnuniyeti de beraberinde getirecek
ve daha da gelistirecektir.

Saglikla ilgili Politikada Partiler birbirleri ile kiyasiya
cekisip tartigsalar da hepsinin ortak bir amaci vardir:
Basel de yasayan insanlarin kendi Saglikli olmalar:
ve Saglikli kalmalaridir. Bunun icin de Basel de yasa-
yanlarin sagliklari icin gaba sarf etmelerini saglamak
ve ozendirmek gerekmektedir. Bunlarin basinda da
diizenli hareket etme aligkanlig1 ve saglikli beslenme
gelmektedir.

Bir cogumuz yasadigimiz hayatin Stresi icerisinde,
besinlerimizi viicudumuzun gereksinimine gore ayar-
layamayiz. Zamanimizin az olmasindan ve actkugi-
mizdan dolay1 canimiz ne zaman neyi isterse yemek
egilimindeyiz. Cocuklarimiz hamburger, patates
kizartmasi, doner ve pizza ile beslenmekte. Siirekli
aynt tip beslenme genelde fazla kalori icerir. Giin-
liik enetji gereksinimini de fazlastyla kargilar. Bu tiir
beslenme ayni zamanda da cerisindeki temel besin
ogeleri istenilen oranlardan ¢ok uzak olduklarindan
dolay1, vucudumuz icin oldukga yetersizdir. Bu den-
gesiz beslenme ise cogu kez sismanlikla sonuglanir.

e = it

Basel'li Politikacilar: Edi Rutschmann SVP, Artur Marti, FDP, IGK-Bagkani, Sibel Arsian, BastA!, Marcel Riinzi, CVP, Daniel Kobell, SP QV-H/K

Bu sefer bu fazla kilolar1 biran 6nce vermek kaygistyla
hizly perhize baglanir. Bu perhizlerde yetersiz besin
dengelerine sahiptir. Béylece viicudunuz gerekli be-
sinleri alamaz ve yorgun diser. Bir cesit varlik icinde
yokluk yasamis oluruz.

Bir ¢ok insan biiroda ¢alisirken yada internet te sorf
yaparken yada Bilgisayar karsisinda bagli kalip hare-
ket imkanlarini kisitlamakealar.

Giinlitk yasamimizda vucudumuzun yediklerini yak-
maya ihtiyaci vardir. Tramvay'la ise gidiyorsaniz ve
Tramvay'i kagirmigsaniz, bir daha ki duraga kadar
yirilyliniiz. Eger Tramvay'in gelmesine daha zaman
varsa yine bir daha ki duraga kadar yiiriiytiniiz. Giin-
de sadece 30 dakika kadar yiiriimeniz, viicudunuzu
ding tutmaya yardimci olacakur. Bisiklete binme alis-
kanligt edinin. Eger kendinizi daha iyi hissediyorsa-
niz bir adim daha ileri gidin ve diizenli Spor yapin.

Yine Basel deki politikacilarin bir¢ogu sizler icin 6r-
nek olmak zorundalar. Onlarda yasamlarinda yiyip
igtiklerine dikkat etmek ve hafif sporlar yaparak zin-
de kalmak zorundalar.

Eger cocuklarimiz, Genglerimiz, anne Babalarimiz
ve hatta Biiyiikanne ve Biiyiikbabalarimizin saglikls
olmasi ve yasamast, hem kendi biitgemize hemde Ba-
selin biitesine biiyiik destek olacaktir. Bunlarin ya-
nisira en énemlisi de, daha zinde ve saglikls bir viicut
ile birlikte daha iyi bir yasam da bizi beklemektedir.

Warum ist die Gesundheit der
Bevilkerung fiir Basel so wichtig?

Wenn es um die Gesundheit geht, ist man sich in
der Basler Politik einig. Denn alle Parteien sind sich
einig, dass nur eine gesunde und fitte Bevolkerung
leistungsfahig ist. Mehr Gesundheit erhoht die
Zufriedenheit der Bevolkerung, fordert die Verbun-
denheit mit dem eigenen Lebensraum und fiihrt
dadurch auch zu mehr Wohlbefinden und Wohistand.

Auch wenn gesundheitspolitische Themen unter den
Parteien oft heftig umstritten sind, geht es schlus-
sendlich allen darum, dass unsere Einwohner gesund
sind und auch gesund bleiben. Es ist allen Parteien
gelichermassen ein Anliegen, dass die Bewohnerin-
nen und Bewohner von Basel selber, mehr fiir ihre
eigene Gesundheit tun. Alleine durch eine gesiindere
Erndhrung und mehr Bewegung im Alltag, konnte je-
der sein personliches Wohlbefinden steigern.

Die Politikerinnen und Politiker gehen dabei gerne
mit gutem Beispiel voran und achten auf eine gesun-
de Méassigkeit beim Essen und Trinken. Sie unterstiit-
zen aktiv den Sport und die Alltagsbewegung.

Je gesiinder die Kinder, die Jugendlichen, die Eltern
und die Grosseltern sind, um so mehr entlastet das
den eigenen Geldbeutel und auch die Staatskasse.
Und, es lebt sich einfach besser und leichter in ei-
nem gesunden Korper.

ilk Yardim
Spor yaralar
e

-

ileride daha biiyiik zararlar yasamamak icin, hemen
yerinde, yani spor sahasinda bir uzman tarafindan tibbi
bakim gereklidir.

Spor yaralarinin gesitleri

Spor yaralarini had yaralar ve fazla yiiklenmekten
kaynaklanan yaralarla ayiriyoruz. Yanlis tedavi iki
yaranin da kroniklesmesine yol agabilir. En 6nemli

farklar:

Had yaralar:

B Yaraya yol acan belli bir kaza vardir ve hemen
sanct baglar

B Yaranin bolgesi bellidir

B Ornek: incinmek, gerilmek. vb.

Fazla yiiklenme yaralan:

B Kaza olmadan belirsiz baglayan agrilar
B Agrilar yiiklenmeye baglidir

B Bolge belli degildir

B Ornekler: Kas iltihabi, damar iltihab:

Tedavi kurallan

Spor yaralarinda en 6nemlisi aninda dogru ve hizli
tedavidir. Ancak o zaman yaranin verdigi zarari kisit-
lamak miimkiindiir ve basarili bir tedavinin ilk adim1
atilmugtir. Hem had yaralarda hem de fazla yiiklenme
yaralarinda uygulanmasi gereken tedavi kurallar: var-
dir. Aninda alinan tedbitlerde uygulanmast gereken
kurallar, almanca da “PECH-Kurali” adint tagtyor:

PECH-Kurali:
Pause (teneftis, yiiklenmeyi aninda durdur-
mak)
Eis (buz yada buzlu su, soguk tutmak,
sismeyi engellemek)
Compression ( kompres, sargi)
Hochlagerung (ayaklar:
yukariya kaldirarak
yatirmak)

Neden sogutulmali?

Spor ve kaza yaralarinda kan damarlari da zedelene-
biliyor. Acil yardimin amaci, kanamay durdurmaktir.
Aninda sogutmak, siskinligi engelleyip iyilesmeyi
hizlandirir.

Soguturken, sunlara dikkat etmek gerekiyor:

B Buz higbir zaman ciltle temas etmemeli, buzlu su
kullanmak daha uygundur.

B Buz kullanirken, cildi islak bir bez ile koruyun.

B Sogutmay ilk saatlerde mutlaka tekrarlayin (her
20 dakikada bir ara verin. Bdylece siklastinlan
bolgede kan dolagimi rahatlar. Cilt homojen bir
renge ulastiginda, sogutmay! tekrarlayin).

(*Quelle Schweizerischer Samariterbund)

Arten von Sportverletzungen

Bei Sportverletzungen unterscheiden wir akute Ver-
letzungen von Uberlastungsbeschwerden. Beide kon-
nen bei unsachgemisser Behandlung in chronische
Beschwerden iibergehen. Die wichtigsten Unterschei-
dungsmerkmale sind:

Akute Verletzungen:

B Klares Unfallereignis mit sofortigem Schmerzbe-
ginn

B Klar umschriebene Lokalisation

B Beispiel: Binderriss, Prellung, Zerrung, usw.

Uberlastungsbeschwerden:

B Allmihlicher Schmerzbeginn, ohne klares Unfal-
lereignis

B Die Schmerzen sind belastungsabhingig

B Diffuse Schmerzlokalisation

B Beispiele: Muskelansatzentziindung, Sehnenent
ziindung, Gelenkschmerz

Behandlungsgrundsatze

Eine sofortige und vor allem richtige Behandlung von
Sportverletzungen hilft, den Schaden méglichst in
Grenzen zu halten und bildet bereits den ersten Schritt
fiir eine erfolgreiche Rehabilitation. Folgende Behand-
lungsgrundsitze gelten bei akuten Verletzungen und
Uberlastungsbeschwerden:

Bei Sofortmassnahmen spricht man von der so genann-
ten PECH-Regel:
Pause, sofortiger Belastungsabbruch
Eis (oder Eiswasser), Kiihlen, Bluterguss
oder Schwellung gering halten
Compression, Druckverband
Hochlagerung

Wieso kiihlen?

Durch stumpfe Sport- und Unfallverletzungen werden
Blutgefésse zerstdrt. Sofortmassnahmen zielen da-
rauf ab, die unmittelbare Blutung zu stillen. Durch
sofortige Kalteanwendung wird die Schwellung ver-
mindert, Schmerzen gelindert, der Bluterguss redu-
ziert und die Heilung beschleunigt.

Bei der Kalteanwendung sind folgende Punkte zu

beachten:

B Eis nie direkt auf die Haut legen (besser Eiswas-
ser verwenden)

MW Bei Eistherapie die Haut mit einem feuchten Tuch
schiitzen

B Kiihlung in den ersten Stunden mehrmals wieder-
holen (Bei einem Druckverband ist nach 20 Mi-
nuten jeweils eine Pause einzulegen, damit die
komprimierte Region wieder besser durchblutet
werden kann. Ist die Haut gleichméssig rot durch-
blutet, wird ein neuer Verband angelegt und es
kann eine erneute Kiihlung erfolgen).



Gilnes GCarpmasi

Glines carpmasi, Giinesin beyin zarlarin tahrik et-
mesidir. Buna yol agan ise, basa ve enseye yanstyan
giines 1sinlaridir. Genelde sagt olmayan insanlar ve
basi korunmamig ¢ocuklar giines carpmasina maruz
kalirlar.

Belirtileri

B Agiri kirmizi ve sicak bag

B Ensede tutkunluk ve bas agrist

B Mide bulantist ve istifra

M 40 derecenin iistiinde atesli olmak

izotonik igecek tarifi:

Agirt sicaklarda, viicut bityiik mikearda tuz ve su kay-

betmektedir. Bu nedenle, viicuda tuz ve su vermek

cok 8nemlidir. Bagirsagin tuzu sindirebilmesi icin de

sckere de ihtiyact vardir:

W [ cay kagig1 tuz

B 7 cay kagigi seker

B 2 dl portakal suyuna bir litreyi tamamlayacak ka-
dar su ilave edin

B Bu icecekten giinde en az 10 bardak (her bardak 2
dl) iginiz. Igecegi buzdolabinda birakin ve igme-
den énce de iyice karigtirin.

ilk Yardim

Hastayl hemen golgeye tasiyin

Elbiselerin diigmelerini agin

Viicudun dst tarafini ylikseltin

Hastanin sogumasini saglayin

40 derece ates olursa, yada hastanin davranisi
ve suuru bozuk ise, Acil Servisi ¢agirn

Hasta konusabiliyor ise, icecek bir seyler verin,
miimkiin ise izotonik icecekler

Kendi agn kesici ilaglarini verin

Hastay! yalniz birakmayin

Asin sicak yorgunlugu

Agirt sicaklarda hareket etmek viicudu terletir ve bu
da viicutta yiiksek miktarda su ve tuz kaybina yol
acar. Bunun neticesi olarak kan dolagimin dengesi
bozuluyor. Giines carpmasindan farkli olarak, takat-
sizligin yani sira viicudun derecesi normal kalabiliyor
yada sadece hafif bir ateslenme olabiliyor.

Onbelirtiler

B Agiri terleme

B Cile kizarikligs
B Susuzluk

B Bag agrisi

B Bas donmesi

B Goz pirildamast

Asin Yorgunluk

B Titreme

B Terleme

B Yorgunluk

B Uyusukluk, pek nadir bayginlik

B Hizli, fakat zor hissedilen nabiz atist

B Normal viicut sicakligt, yahut hafif ateslenme

ilk Yardim

W Ayaklan hafifce yiikselterek, diiz bir yere yatirin

B Elbiselerin digmelerini agin

W Acil Servisi ¢agirn

W Hasta konusabiliyor ise, icecek bir seyler verin,
mimkin ise izotonik icecekler

B ABCD semaya uygun davranin

Yaz aylar ve asin sicak giinler

Gilnes Viicudu “isitinca”

Yaz yaklasiyor. Havuzlar aciliyor ve giines bizi acik alanlara tesvik ediyor. Sicaklarda birgok tehlikeler
de bizi bekliyor: giines carpmasl, isirgin ve takatsizlik

Slcékian Bunalm'a'

Sicaktan Bunalma(isirgin): viicut isinsin artmast ve
dengesinin bozulmasidir. Agir1 sicak havalarda ve ha-
vadaki rutubetin yiiksek oldugunda, viicuda uygun
olmayan ve izole eden elbiselerle ¢alisan insanlarin
viicutlarinda 1s1 dolagimi tikaniyor ve Isirgina yol
agtyor. Kendilerini agtr1 sicaklara karst koruyamayan
insanlar icin de istrgin, biiyiik bir risk olusturmakta-
dir. Bu riski tagiyanlar genellikle bebeklerle birlikte
yaslt ve hasta insanlardir. Isirgin, su ve tuz kaybina
yol agar ve viicut kendi 1stnma derecesinin yiikselme-
sini engelleyemez.

Asin sicaklarda alinacak tedbirler:

B Kiiciik cocuklari hicbir zaman tek bagina arabada
birakmayin

B Yasli insanlara dikkat edin ve evlerinin serin ol-
masint saglayin

B Diizenli ilag kullanan insanlar, doktor kontroliin-
de olmalilar

B Yeterince su igmek gerekir, ozellikle evde yapilmig
izotonik icecekler

B Viicuda fazla yiiklenmeyin, hafif ve genis elbiseler
tercih edin

B Bedensel isler yaparken, yeterince i¢in, hafif ve
rahat elbiseler giyinin, basinizi giinesten mutlaka
koruyun

Belirtileri:

B Davranis Bozukluklari, Asabilik ve Kontrolsiizliik
B Derinin 1sinmasi ve sicakligin yiikselmesi

B Bas dénmesi ve yiiriimede zorlanma

B Bazen terlemenin olmamasi

B Bayilmaya yakin durumlar yada bayginlik halleri
B Arada sirada viicuda giren kramplar

ilk Yardim

B Acil servisi ¢cagirin

W Hastanin sogumasini saglayin. Elbiseleri agin, su
serpin, vantilator yada yelpaze ile Havalandirin,
enseye ve koltuk altina 1slak bezler koyun

B Hasta konusabiliyor ise, icecek bir seyler verin,

miimkiin ise izotonik icecekler

Ust gévdeyi yiikseltin

Viicudun derecesinin 38’e inmesini igin sogutun

Bayginlikta: ABCD semaya uygun davranin

A

(*Quelle Schweizerischer Samariterbund)
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Notfallnummern
Acil ve llkyardim
Numaralan

Avrupa Acil (cepten ) / Europa-Notruf (Mobile)
Polis / Polizei

itfaiye / Feuerwehr

Ambulans ve Helikoptre / Ambulanz
Zehirlenmelere karsi (Ziirich) / Vergiftungen
Doktorlar, Dis Doktorlan, Eczaneler i¢in Acil telefonu

W 0612611515

IWB, Gaz Elektrik sorunlarinda Acil yardim
H (0800 400 800

Veteriner /Tierarzt
W 061 319 28 88

: Spitex, yaslilara evlerinde bakim /Spitex
= W 061 686 96 00

AIDS le ilgili Bilgilendirme / Auds-Hilfe
B 061 692 2122

— Alkol sorunlarinda / Alkoholberatung
= W (0848 848 885

REGA Helikopteri (yurt disindan)

L . W +4113831111

Ein Hitzschlag ist eine Stérung des Allgemeinzustandes
in Folge eines Wirmestaus in Kombination von schwe-
rer korperlicher Belastung mit unzweckmissiger, iso-
lierender Kleidung bei hohen Aussentemperaturen und
grosser Luftfeuchtigkeit oder bei Leuten, die sich nicht
selbst geniigend gegen die Hitze schiitzen kénnen, z.
B. Sduglinge, alte oder schwer kranke Menschen. Beim
Hitzschlag entsteht unter anderem ein Wasser- und
Salzverlust. Der Kérper ist nicht mehr in der Lage, den
Anstieg der Korpertemperatur zu verhindern.

Vorsichtsmassnahmen bei Hitze

B Kleinkinder nie alleine im Auto lassen

B Alte Leute iberwachen und fiir Kithlung in der
Wohnung sorgen

B Bei regelmissiger Medikamenteneinnahme: Mit
Arzt Kontakt aufnehmen

B Geniigend trinken, mindestens 10 Glas <home-
made» isotonische Losung

B Korperliche Belastung vermindern, leichte und wei-
te Kleidung tragen

B Bei korperlicher Anstrengung regelmissig und viel
trinken, leichte, atmungsaktive Bekleidung und
eine Kopfbedeckung tragen

i Kantonun Telefon Zentrali / Kantonale Verwaltung
(e W (061267 81 81

Symptome

Verhaltensstérungen: Aggressivitit, Verwirrtheit
Heisse Haut, erhéhte Temperatur

Schwindel, unsicherer Gang

Manchmal fehlendes Schwitzen
Bewusstseinsstorungen bis Bewusstlosigkeit
Selten Krampfanfille

Erste Hilfe

B Alarmieren

B Patienten sofort, aber vorsichtig abkiihlen! Mit
Wasser benetzen, Kleider 6ffnen, aktiv Luft zu-
fiihren (mit Ventilator oder Facher), Kéltebeutel
auf den Nacken, in die Achselhohlen und die
Leistenbeugen legen.

B Lagerung des Patienten in kiihler Umgebung, fiir
Schatten sorgen

B Bei ansprechbarem Patienten Getrénke geben,
wenn maglich eine isotonische Lésung

B Qberkdrper hoch lagem

W Weiter kiihlen, bis Kdrpertemperatur auf etwa
38°C

B Bei Bewusstlosigkeit: Vorgehen nach ABCD-
Schema

Sonnenstich

Ein Sonnenstich ist eine Reizung der Hirnhiute, die
durch die Sonnenbestrahlung von Kopf und Nacken
ausgeldst werden kann. Bevorzugt erleiden Glatzentri-
ger und Kinder ohne Kopfbedeckung einen Sonnen-
stich.

Symptome

B Hochroter und heisser Kopf

B Nackensteife und Kopfschmerzen
B Ubelkeit und Erbrechen

B Temperatur erhoht tiber 40 ° C

Rezept fiir isotonische Losung:

Bei Hitze entsteht ein grosser Wasser- und Salzverlust.

Dabher ist es wichtig, dem Kérper gentigend Salz und

Wasser zuzufiigen. Salz braucht Zucker, um im Darm

aufgenommen zu werden.

B ETL Salz

B 7 TL Zucker

B 2 dl Orangensaft mit Wasser bis zu einem Liter
auffiillen.

B mindestens 10 Glas 2 2 dl pro Tag trinken! Im
Kiihlschrank lagern! Vor dem Trinken schiitteln.

Erste Hilfe

Patient sofort in den Schatten bringen

Kleider 6ffnen

Oberkdrper hoch lagern

Abkiihlen

Alarmieren bei Bewusstseins- und Verhaltenssto-
rungen oder Temperatur iber 40 ° C

Bei ansprechbarem Patienten Fliissigkeitszufuhr,
vorzugsweise isotonische Losung

Eigenes Schmerzmittel einnehmen lassen
Betreuung und Uberwachung

Hitzeerschopfung

Die Hitzeerschopfung entsteht durch Versagen der
Kreislaufregulation infolge starken Wasser- und Salz-
verlustes durch Schwitzen bei korperlicher Anstren-
gung in der Hitze. Im Gegensatz zum Hitzschlag ist die
Kérpertemperatur bei der Hitzeerschopfung normal bis
wenig erhdht.

Vorsymptome

W Starkes Schwitzen
B Rotung der Haut
B Durst

B Kopfschmerzen
B Schwindel

B Augenflimmern

Ausgepragte Hitzeerschopfung

B Frosteln

B Schweiss

B Erschépfung

B Benommenheit, selten iibergehend in Bewusstlo-
sigkeit

Schneller, schwach spiirbarer Puls

Normale oder nur wenig erhéhte Kérpertemperatu

Erste Hilfe

B Flache Lagerung mit leicht erhhten Beinen an
kiihlem Ort

W Kleider 6ffnen

B Alarmieren

W Bei ansprechbarem Patienten Getrdnke geben,
wenn maglich eine isotonische Losung

W Vorgehen nach ABCD-Schema
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Alles Gute.
Gesundheitsdepartement Basel-Stadt
Mehr Tipps und Infos unter www.allesgutebasel.ch

Z.B. Aktivl im Sommer:
Di und Mi, 19 Uhr, Schutzenmattpark.

www.gsuenderbasel.ch



