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teigen Sie ein!

Wer das Steuer fur seine Gesundheit selbst in die
Hand nimmt, fuhlt sich fitter, kann das Leben mehr
genielen und sich verantwortungsvoll um seine Familie
kimmern.

Dabei kommt es auf ein gutes Team an. Sprechen
Sie nicht nur bei Auffalligkeiten mit Ihrem Arzt, anderen
Fachleuten und Ihren Freunden uber Gesundheit. Ab
35 ist der Vorsorge-TUV beim Arzt kostenlos und
spart spater auch Zuzahlungen.

Sind Sie mit im Bennen?

In diesem Check-Heft finden Sie Tipps dafir.
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Taglich arbeitet unser Korper an seiner

entdeckt wird, desto gréBer sind die Heilungschancen.
Rundumerneuerung. Manchmal entwickeln sich die Hodenkrebs ist bei M&nnern bis 40 die haufigste
Zellen dabei falsch und wachsen unkontrolliert. Dann Krebsart. Man kann ihn leicht selbst ertasten. Wie
kommt es zu Krebs. An Krebs stirbt ein Drittel der

das geht, erklart lhnen Ihr Arzt. Beste Vorbeugung
Manner, vor allem an Lungen-, Darm- und |—

. ) | gegen Krebs ist nicht zu rauchen und sich gesund
Prostatakrebs. Je friher dieser Fehler im Bauplan ;;ES-E- zu erndhren.
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Magen und Darm sind das Kraftwerk, in dem Nahrung
2u Energie wird. Leber und Nieren filtern Abfalle aus
dem Blut und geben Nahrstoffe ab.

L&uft alles gut, machen sie ihre Arbeit ohne aufzufallen.
Schitzen Sie die Organe vor Zugluft, Schldgen oder
2uviel Giftstoffen [Alkohol, Fett, Medikamente). Wenn
sie nicht richtig funktionieren, ist das Ursache fir
viele lastige und langwierige Krankheiten. Optimale
Bedingungen schaffen Sie, wenn Sie 6fter kleine
Portionen essen, statt beim Essen reinzuhauen und
mindestens zwei Liter am Tag trinken.




= Arbeitsschutz beachten
bei Feinstaub- Asbest,
LUsungsmitteln usuw.

= nicht rauchen

= bei Kidlte warme
Kleidung

- nehmen Sie auch Er-
kdltungen ernst:
Lieber einmal mehr zum
Arzt als ein Lungen-
schaden

- : Ussigkeit in der Lunge ansammeln
i i kann sich auch Flussigkeit in de Hideicado:
- der Luft gefiltert : hindern. Viele Scha
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und an das Blu ' tmigkeit. Die g
Husten oder Kurzatmigkeit. oft todlich.
mer'ktwn;ag Sgrs‘sigpfen sich und die Lungenflugel endet
2Ei$ndgn sich. Bei bestimmten Krankheiten




Von Null auf Hundert zu kommen, dauert eine gewisse
Zeit. Nehmen Sie sie sich. SchlieBlich kommt es nicht
nur auf Geschwindigkeit, sondern auch auf das Gefiihl
an. Wenn Sie wollen, “er” aber nicht, missen Sie nicht
gleich mit Potenzpillen nachhelfen. Zweifeln Sie dauerhaft
an lhrer Kondition, sprechen Sie mit einem Arzt. Pillen

- Sex soll spal machen

i was
- Finden Sie rauss
Thnen gut tut und
was nicht.-

- Kondome pbenutzen
- an Verhutung denken

fes-
- bei Problemen pro
gionelle Hilfe nutzen

jcht bei Potenz-

s in aller Art

mitte

aus dem Internet oder unter der Hand kénnen geféhrlich
sein. Fair play gilt auch bei der Liebe. Wer ein Gummi
benutzt, schiitzt sich und seine Partnerin vor Krankheiten
und ungewolitemn Nachwuchs. Bevor Ihre Partnerschaft
gegen die Wand fahrt, lassen Sie sich vom Fachmann
beraten, am besten zusammen.




stressige Situationen
erkennen

eigene Grenzen
akzeptieren

- offen sein fur sich
und andere

- Uber Probleme sprechen

- bei Streit aktiv um
eine Ldsung bemuhen

- Verantwortung Uuber=
nehmen

- Alkohol ist kein Pro-
blemldser!

Spur hatten! Bei jedem kommt es vor, dass die Dinge
mal nicht rund laufen. Arger im Job, Stress mit seiner
Frau oder in der Familie kann einen ganz schén aus
der Bahn bringen. Seinen Frust dann an anderen
auszulassen oder im Alkohol zu ertrénken bringt eher
noch mehr Probleme. Sorgen Sie dafur, dass |hr
Arger nicht zum Kolbenfresser wird. Einzusehen, dass
man ohne Hilfe vom Fachmann nicht weiterkommt,

beweist Mut und Verantwortung.Wenn Sie In-
formationen, Rat und Unterstitzung suchen, fragen
Sie bei Ihrem Arzt, der Krankenkasse oder offent-
lichen Beratungsstellen (z.B. profamilia] nach.
Telefonisch kdnnen Sie sich rund um die Uhr an
die kostenlose Nummer 0800-1110111 wenden.

Anonyme Internetberatung finden Sie unter
www.das-beratungsnetz.de.
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