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Zlele

Die MPA's sind taglich mit Kundschaft verschiedenster Herkunft konfrontiert:

Transkulturelle Kompetenz ermoglicht eine adaguate Betreuung der Schweizer
Migrationsbevolkerung und fordert die gesundheitliche Chancengerechtigkeit.

Hintergrundwissen, Selbstreflexion und Empathie gehoren zu den wichtigsten Grundlagen
der transkulturellen Kompetenz.

Theoretisches Wissen Uber Konzepte der Ethnologie, Soziologie und Psychologie und tber
die Zusammenhange von Gesundheit und Migration helfen dabel, die Situation von
Migrantinnen und Migranten besser zu verstehen und entsprechend handeln zu konnen.
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Transkulturelle Kompetenz:

“Transkulturelle Kompetenz stellt die Begegnung zwischen Fachpersonen und Angehorigen
der Migrationsbevolkerung ins Zentrum und besteht Im Kern aus einer professionellen
Interaktionsfahigkeit im Migrationskontext.”

“Transkulturell kompetente Fachpersonen nehmen Migrantinnen und Migranten als

iIndividuelle Personen mit ihren Umfeldern und nicht als so genannt fremde Kulturen wahr.”
Quelle: Domenig 2006, Handbuch Diversitat und Chancengleichheit : 26, BAG / Hplus
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Zahlen und Fakten Migration in der Schweliz
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Definition «Migration»

Unter Migration versteht man das Uberschreiten administrativer, politischer oder geographischer
Grenzen durch Einzelne oder Gruppen mit dem Ziel einer voribergehenden oder dauerhaften

Niederlassung an einem anderen als dem Herkunftsort.

IOM, zitiert nach Kaya 2007: Grundlagendokument «Migration und Gesundheit»
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Zuwanderung In die Schweiz

Staatsangehorigkeit der in der Schweiz lebenden standigen auslandischen Wohnbevidlkerung nach Kontinent’, 2015 G1.10
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Quelle: Statistischer Bericht zur Integration der Bevolkerung mit Migrationshintergrund, BfS 2017
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Standige auslandische Wohnbevolkerung (SEM 31.12.2020)

Insgesamt 2'151'854 Personen, 68.4% davon stammen aus EU-EFTA Staaten)

Top 10 Bestand: Einwanderung (Zuzug) nach Einwanderungsgrund Jahr 2020 (standige
_ Italien: 15 3% auslandische Wohnbevolkerung)
- Deutschland: 14.5% i Crwerbsatghet || 2o
- Portugal: 12.1% el e =
Aufenmansbewil!iguqq

- Frankreich: 6.8% e 055.4 4%
- - 0 : :

Kosovo: 5.3% Wl

16'788; 12.3%

- Spanien: 4.1%

- Nordmazedonien: 3.1%
- Turkel: 3.1%

- Serbien: 2.8% 36276, 27.9%
- Osterreich: 2.1%

Erwerbstatigkeit
ohne
Kontingentierung;

80707, 44.3%

Transkulturelle Kompetenz im beruflichen Kontext Schweizerisches Rotes Kreuz
Seite 8 Croce Rossa Svizzera

Ubrlge Staaten: 30.9 % 02. Juni 2021 Croix-Rouge suisse +

© Departement Gesundheit und Integration



Aufenthaltsstati auslandische Bevolkerung

auslanderrechtlicher Status asylrechtlicher Status

Auslandische Bevolkerung, am 31.12.2019

MNach Anwesenheitsbhewilligung

=  Aufenthaltsbewilligung

¢« A IS fur Asylsuch N
(B EU/EFTA oder B) uswels fur Asylsuchende (N)

Standige und nichtstandige
auslandische Wohnbevélkerung

= Niederlassungsbewilligung * Ausweis fur vorlaufig ﬂﬁ

Aufenthalter
internationale Funktionare
Jnd Diplomaten

- Kurzaufenthalter

=  Kurzaufenthaltsbewilligung s g I ersonen m Acyprozes
* Auswels fur Schutzbedurftige
(L EU/EFTA oder L) J

(S)

(C EU/EFTA oder C) aufgenommene Auslander (F)

= Grenzgangerbewilligung
(G EU/EFTA oder G)

02. Juni 2021 _ Croix-Rouge suisse
Transkulturelle Kompetenz im beruflichen Kontext Schweizerisches Rotes Kreuz

© Departement Gesundheit und Integration Seite 9 Croce Rossa Svizzera

Ouelle: BFS — STATPDOP B BFS 204


http://www.sante-sans-papiers.ch/DE/index.html

Was beeinflusst die individuelle Gesundheit in der Migration?

» Bedingungen im Herkunftsland: Sozialraumliche Umwelt, biologisch-genetische
Voraussetzungen, Gesundheltssystem, materielle Lage, Lebensgewohnheiten, Grinde flr
die Migration

» Wahrend der Migration: Migrationsweg, Dauer der Migration, gemachte Erfahrungen

* |m Migrationsland: Soziale Lage, Zugehorigkelt, Rechtliche Lage, aber auch Verlust / Gewinn
von Handlungskompetenzen; Orientierungs-, Anpassungs- und Integrationsanforderungen

* [ndividuelle Faktoren: Gesundheltsverhalten, personliche Ressourcen und Risiken,
Inanspruchnahmeverhalten

» Gesundheitssystem im Migrationsland
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Herausforderungen fur die Fachpersonen...

* EIngeschrankte oder fehlende sprachliche Verstandigung

* Undifferenzierte Beschreibungen z.B. von Schmerzen und Unwohlsein der Patientinnen
* (Grossere Gruppen von Bezugspersonen

» Unterschiedliche Werte und Normen (Autonomie, Selbstandigkeit,...)

* Umgang mit der Krankheit / Krankheitssituation (aktiver / passiver)

* Erwartungshaltung von Patientlnnen und Angehorigen an die Fachpersonen

* Therapieglaubigkeit in die konventionelle Medizin

* |m palliativen Kontext: Tabuisierung von Sterben und Tod
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Transkulturelle Kompetenz
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Eine Definition von «Kultur...»

,Kultur stellt fGr uns alle einen Hintergrund von etablierten und Uber Generationen Uberlieferten
Sichtweisen, Werten, Ansichten und Haltungen dar:

...die einerseits unser Fuhlen, Denken und Handeln beeinflussen

... die wir andererselts aber In individueller wie auch kollektiver Weise ubernehmen, modifizieren
und weilterentwickeln,

und zwar in Abhangigkeit von Kontexten wie:

» stadtischer oder landlicher Lebensraum, Familienorganisation, Sprache, Religion, Erzienhung
und Ausbildung sowie sexuelle Orientierung, Alter, Geschlecht, wirtschaftlicher und
gesellschaftlicher Status, Hautfarbe, politische Ausrichtung sowie Migration und Integration.”

Transkulturelle Kompetenz im beruflichen Kontext Schweizerisches Rotes Kreuz
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Individualitat versus Kultur

Der einzelne Mensch wird In seinem Leben und * Personlichkeit

Handeln beeinflusst durch: * Genderrollen
 Soziale Schicht

. die Sozialisation in den verschiedenen » Familie

« Sozialisation

| ebensaltern |
* Bildung
L . . .  Bilografie
* die raumliche, soziale und politische bg
. . .  Arbelt
Umgebung, In der sich der einzelne Mensch o
* Frelzelt
bewedt -
 Politik
. . . * Religion
e die Menschen, die den elnzelnen Menschen
umgeben
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,Eine Person kann ganzlich widerspruchsfrei amerikanische Burgerin, von karibischer Herkunft,
mit afrikanischen Vorfahren, Christin, Liberale, Frau, Vegetarierin, Langstreckenlauferin,
Historikerin, Lehrerin, Romanautorin, Feministin, Heterosexuelle, Verfechterin der Rechte von
Schwulen und Lesben, Theaterliebhaberin, Umweltschitzerin, Tennisfan, Jazzmusikerin und der
tiefen Uberzeugung sein, dass es im All intelligente Wesen gibt, mit denen man sich ganz
dringend verstandigen muss (vorzugsweise auf englisch). (...)

(Amartya Sen, 2007: 8)
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Definition Transkulturelle Kompetenz

Transkulturelle Kompetenz als Teil der professionellen Kompetenz bedeutet, dass die
Fachpersonen fahig sind:

* die Individuellen Situationen und Bedurfnisse der Familien mit Migrationshintergrund zu
erfassen und zu verstehen

* sowile daraus abgeleitet adaquat und den beruflichen Vorgaben und Normen entsprechend
situationsgerecht und professionell zu handeln.
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Transkulturelle Kompetenz:

Im Mittelpunkt der Transkulturellen Kompetenz steht die Begegnung mit Angehorigen der
Migrationsbevolkerung

Wichtige Faktoren flr die Umsetzung sind deshalb:
* Die eigene Haltung (Neutralitat, Offenheit, Empathie) und
 Dem Fokus auf Gemeinsamkelten statt Differenz zu richten

» Sich Wissen Uber spezifische Beeinflussungen auf Leben und Gesundheit in der Migration
anzueignen

* Sowile die Fahigkeilt zur Selbstreflektion, Flexibilitat, Kreativitat

02. Juni 2021 Croix-Rouge suisse
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Hindernisse In der Begegnung:.

Halo Effekt Zuschreibungen, Stereotype Fehler in der Wahrnehmung
und Vorurteile
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Ubung Wahrnehmung - Wirklichkeitskonstruktion

* Schauen Sie sich die Bilder an und Uberlegen Sie sich kurz, wen Sie vor sich haben.
Stellen Sie sich vor, dass Sie dieser Person im Rahmen lhrer Arbelt begegnen.

—
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https://www.youtube.com/watch?v=XlY9uxeg-lk&list=PLJ0pOJtH6tfaRlyi8MwwXEz3znPaQpv1t&index=51

Transkulturelle Kompetenz: Umsetzung

*Sicherstellen der Verstandigung

Erfassen
Transkulturelle Assessment
*Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung
*Neutrale, vorurtelilsfreie Haltung
Verstehen

*Migrationsspezifisches Wissen
Empathie

*Orientierung an den realen Bedurfnissen
Handeln  <Anwendung des Fachwissens auch im Migrationskontext

*Das eigene Handeln richtet sich nach den vorgegebenen Zielen

02. Juni 2021
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Transkulturelle Kommunikation
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Transkulturelle Kommunikation: Ohne Worte kommunizieren
(Hargie 2011)

Verbale
Kommunikation
40%
Stimme o
60% Mimik
| autstarke |
. Gestik
Kleldung
Haltung
Nonverbale
. Kommunikation Korper
Distanz
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Hilfsmittel flr die Verstandigung

 Zeichensprache
« KOrpersprache

« Zeichnen

» Bildworterbucher
 Worterbulcher

»  Elektronische Ubersetzungsprogramme, z.B. Smartphone Apps oder Online-
Ubersetzungshilfen

« Dolmetschende Person
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Arbeiten mit elektronischen Ubersetzungsprogrammen

Moglichkelten:

- Schriftlich
- Mundlich (Cave: llletrismus oder Kenntnisse In der lokalen Schrift...)

- Textlbersetzung

Die Ubersetzung ist besser:

o Schriftlich:
- Je einfacher und kurzer der Text Ist

- Wenn die Satze grammatikalisch richtig formuliert sind (z.B. Sie miussen zum Arzt gehen, anstelle

von Sie mussen zum Arzt)
« Mundlich:
- Je einfacher und kirzer die Aussage Ist
- Je weniger Fachsprache gebraucht wird

02. Juni 2021
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Grundregeln Ubersetzung:

Professionelle Ubersetzerlnnen Lalenubersetzerinnen
einsetzen fur: einsetzen fur:

¢ Anamnese

» Krisenbegleitung
* Rehabilitation

* Pravention

* Notfall
» Alltagsgesprache
* einfache Verrichtungen

e |Information

* therapeutische und
diagnostische Interventionen
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Arbeliten mit dolmetschenden Personen

Dolmetsch-Situation

 (Gegenseitige Vorstellung

* Blickkontakt

« Patient/-in ansprechen, direkte Rede

 Keilne Gesprache zwischen Patientln
und Dolmetscher/-In

Stolpersteine

*  Humor

» Politische Anspielungen
 Dialektausdricke
 Fachsprache
 Komplizierte, lange Satze
 Fremdsprachenkenntnisse

© Departement Gesundheit und Integration
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Familiensysteme: Individuum- und Soziozentrierte Systeme

,oein Gegenstuck, der
Kollektivismus, beschreibt Gesell-
schaften, in denen der Mensch von
Geburt an in starke, geschlossene
Wir-Gruppen integriert ist, die 1hn ein
Leben lang schiutzen und daftr

bedingungslose Loyalitat verlangen.”
(Hofstede, 1993: 67)

Jndividualismus beschreibt
Gesellschaften, in denen die
Bindungen zwischen den
Individuen locker sind: man
erwartet von jedem, dass er flr
sich selbst und seine unmittelbare
Familie sorgt.”

lllustration entnommen aus: Bischoff A., Loutan L.: Mit anderen Worten, HUG
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Interaktionswerte 1n der «Kleinfamilie»

Soziale Struktur der * Die einzelne Person ist Mittelpunkt
Familie * Das ,Ich” ist abgegrenzte, klar unterscheidbare Einheit
 egalitar, demokratisch ausgerichtete Struktur

Individuum im Verhaltnis ¢ Interessen des Individuums Ubergeordnet
zur Familie * Personliche Winsche und Neigungen im Vordergrund
» Selbstverwirklichung, Selbststandigkeilt,
Unabhangigkeit im Vordergrund
* PersoOnliche Leistung ist zentral

Beziehungs- * lockere Bindungen zwischen den Individuen
Gestaltung innerhalb der  +unverbindliches soziales Netzwerk

Familie

Kommunikation  explizite Kommunikation

familienintern und extern  ° Individuelle Meinungsausserung

Verantwortlichkeiten * Individuelle Entscheidungen
Entscheidungen * hohe Selbstverantwortung
Croix-Rouge suisse I
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Interaktionswerte 1N der «Grossfamilie»

Soziale Struktur der - Die Gruppe (Familie) ist Mittelpunkt
Familie » Das , Ich” versteht sich als Teil der Gruppe
» Gender-und Rollen gebundene Struktur

Individuum Im Verhaltnis < Gruppeninteressen Ubergeordnet
zur Familie * Hohe Loyalitat, aber auch Schutz und Unterstltzung durch die
Gruppe
* Geben und Nehmen innerhalb der Familie
» Handeln fur die Gruppe

Beziehungs_— * Verhalten eher beziehungs- oder kooperationsorientiert
Gestaltung innerhalb der  « Verpflichtungen und Erwartungen zur gegenseitigen Hilfe
Familie

Kommunikation » Implizite, assoziative Kommunikation

familienintern und extern < R{icksicht auf Gruppenkontexte

Verantwortlichkeiten * Entscheidungen in der Gruppe
Entscheidungen » kollektive Verantwortung

ge suisse
Transkulturelle Kompetenz in der Angehdérigenbetreuung Schweizerisches Rotes Kreuz +
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www.migesplus.ch

Schweizerisches Rotes Kreuz + DEEN FR IT =2
migesplus.ch

Gesundheitsinformationen migesExpert migesMedia Gesundheitsorganisatione

Y

migesplus

Portal fur gesundheitliche
Chancengleichheit

Zur Themenibersicht —
b‘i‘;- | N
= w

o

»\Ji . P

’
WIR UNTERSTUTZEN

> Vermittlerinnen, Multiplikatoren, Sozialarbeitende und > Fachpersonen, die benachteiligte Menschen beraten, begleiten
Gesundheitsfachpersonen, indem wir Gesundheitsinformationen oder behandeln, mit Informationen und Praxistipps
in 56 Sprachen bereitstellen

> Gesundheitsorganisationen bei der Entwicklung und Verbreitung > Fach- und Begleitpersonen, die sich fur traumatisierte junge
von Gesundheitsinformationen und Praventionskampagnen Gefluchtete engagieren

> Gesundheitsorganisationen, die via Medien der > Institutionen und Lehrpersonen mit Bildungs- und
Migrationsbevolkerung kommunizieren Beratungsangeboten zu Diversitat und transkultureller

Kompetenz

_ Croix-Rouge suisse
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GEWICHTSZUNAHME IN DER SCHWANGERSCHAFT
Bei Normalgewicht ist es ideal, wenn Sie bis Ende der Schwanger-
schaft zwischen 1 und 16 kg zunehmen. Bei Ubergewicht sollte es
weniger sein, bei Untergewicht etwas mehr. Fohren Sie aber keine
Schlankheitsdiaten durch, da Ihr Kind dann zu wenig Nahrstoffe
erhalten ktnnte.

ABWECHSLUNGSREICH ESSEN

Jedes Lebensmittel versorgt Sie mit unterschiedlich wichtigen
Nahrstoffen. Falls Sie bestimmte Lebonsmittel nicht essen, z B.
Milchprodukta, Fleisch odar Fisch, besprechen Sie dies bei [hren
arztlichen Untersuchungen oder in der Ernahmngsberatung,
Eine vegetarische Ernahrung ist auch in der Schwangerschaft
und Stillzeit moglich. Von einer Erndhrung ganz ohne tierische
Produkte (vegane Erndhrung) wird jedoch abgeraten.

BEWEGUNG

Halten Sie sich fit mit regelmissiger Bewegung z.B. Spazierginge
Gymnastik, Yoga oder Wandern. In der Gemeinschaft macht
Bewogung noch mehr Spass. Vermeiden Sie aber in der Schwanger-
schaft zu starke Anstrengung oder gefihrliche Sportarten mit
Risiko fir Stirze oder Verletzungen.

Muotiviaran Sle auch Inren Fannar ausgewogen ZU essen und

mit Innan an dia frsche Luft 7u gehen.

HYGIENE

Rohe Lebensmittel knnen von Natur aus mit Keimen belastet
sein. Insbesondere in der Schwangerschaft sollten Sie deshalb
wichtige Hygieneregeln beachten: Hande und Kochengerate
grundlich waschen; rohe oder ungewaschene Lebensmittel
getrennt von anderen Lebensmitteln verarbeiten: tierische
Lebensmittel im Kdhlschrank lagern; Fleisch, Geflugeal, Eier und
Fisch gentigend erhitzen.

ALLERGIEN

Meiden Sie Lebensmittel nur dann, wenn Thre Arztin oder Thr Arzt
eine Allergie oder Unwvertraglichkeit festgestellt hat. Sie witrden
Ihre Ernahrung sonst unnotig einschranken.

STILLEN
Stillen ist die nattirlichste und bestmtgliche Erndhrung fur Thr
Kind und erleichtert ihm einen optimalen Start ins Leben.
Idealerweise sollte wihrend der ersten vier bis sechs Monate
ausschliesslich gestillt werden.

Slhe brauchen In der Schwangerschafn und Sdlzalt vor

allam mahr Vitamina und Minaralstoffe. Erst ab dam

4. Schwangerschafsmonat stelgt auch der Bedar? an

Enargia (Kaloren). Bis zum Ende der SChwangerscinar und
In der Stllizeit relchen eln Joghwt, eing Handvoll NOssa und sine
Fruchr abar baraits aus, um diesen zusarzliichan Bedar zu deckan.

Eine ausfiihrlichere Broschilre zum Thema ist beim BLV
kostenlos erhaltlich.

WEITERE INFORMATIONEN:
« Gesundheitsinformationen in mehreren Sprachen:
Schweizerisches Rotes Kreuz: migesplus.ch

« Informationen zu Allergien: aha! Allergiezentrum Schweiz: aha.ch
« Mitter- und Vaterberatung: muetterberatung.ch

« Gesprachsrunden fir Frauen zu Pravention und
Gesundheitsfdrderung in mehreren Sprachen: femmestische.ch

«» Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE: sge-ssn.ch
« Schweizerischer Hebammenverband: hebamme.ch

» Schweizerischer Verband der Ernahrungsberaterfinnan:
svde-asdd.ch

« Stillftrderung Schweiz: stillfoerderung.ch

Fachgesellschaften

» Schweizerische Gesellschaft fiir Gynakologie und
Geburtshilfe SGGG: sggg.ch

« Schweizerische Gesellschaft fur Padiatrie SGE:
swiss-pasdiatrics.org

n Gesundheitsdepartemant das Kantons BasekStadt

l Bereich Gesundheitsdienste

[> Abteilung Pravention
F Kinder- und Jugendgesundheitsdienst

Ernahrung und Bewegung

fur Kinder

Kinder sollen gesund gross werden und sich im eigenen Korper wohlfuhlen kdnnen. Fir eine gute
Entwicklung sind eine ausgewogene Ernahrung und regelmassige Bewegung wichtig.

Gesundheit und
Wohlbefinden

Eine ausgewogene Erndhrung und
regelmassige Bewegung

_ fardern ein gesundes
Korpergewicht

— starken die Knochen

_ verbessern die Abwehrkrafte

- regen die Verdauung an

_ verbessern Schiaf und
Konzentration

_ unterstiitzen Wohlbefinden und
seelische Ausgeglichenheit

Dt 52 W20 1k

Jede Bewegung zahlt

[ 2

Mindestens eine Stunde pro Tag

Miglichkeiten fir Bewegung gibt es dberall. Unterstiitzen Sie den natdrlichen
Bewegungsdrang lhres Kindes und erméglichen Sie ihm, dass es sich zusatzlich
Zu den normalen Aktivitaten im Alltag mindestens eine Stunde pro Tag
bewegen kann.

Bewegung auf dem Schulweg

Der Schulweg bietet eine gute Gelegenheit, sich regelméssig zu bewegen und dabei
Spannendes zu entdecken. Lassen Sie deshalb lhr Kind zu Fuss in den Kindergarten
oder in die Schule gehen.

Draussen spielen

Draussen bieten sich mehr Maglichkeiten fir Bewegung als drinnen. Geben Sie
Ihrem Kind die Gelegenheit, regelmassig und auch bei jedem Wetter im Freien
spielen zu kinnen.

Gemeinsam aktiv sein

Kinder bewegen sich gerne zusammen. Fardern Sie Verabredungen hres Kindes
mit anderen und unternehmen Sie gemeinsame Velotouren, Spaziergange, Ballspiele
oder Schwimmbadbesuche. Wenn es Freude daran hat, lassen Sie es an einem
Sportangebot (z.B. Turnverein) teilnehmen.

Gesund und genussvoll essen

>
>

Den grossen Durst stillen - ohne Zucker

Leitungswasser, Mineralwasser oder ungesisster Tee sind die besten Durstlbscher.
Frithstiick und Znini fir einen guten Start in den Tag

Friihstiick und Z nini geben Energie fir den Schulalltag. Wenn Ihr Kind nicht frihstickt,
bieten Sie ihm etwas zu trinken an und geben Sie ihm ein reichhaltiperes Znoni mit.
Regelmadssige Mahlzeiten

Mehrere Mahlzeiten Ober den Tag verteilt kiinnen Heisshungerattacken vermeiden. deal
sind drei mittelgrosse Hauptmahlzeiten sowie zwei Zwischenmahlzeiten (Znini und 2vieri].
Viel Gemise und Frochte

Bieten Sie Ihrem Kind zu jeder Mahlzeit Obst oder Gemise an. So kommt es leicht
auf finf Portionen am Tag.

Milchprodukte sind ein Muss

Bauen 5Sie jeden Tag Milchprodukte in den Speiseplan ein. Milch, Joghurt nature,
Quark oder Kdse enthalten reichlich Calcium fGr den Knochenaufbau und for
gesunde Zahne.

Wenig SOssigkeiten und salzige Snacks

SOssigkeiten und salzige Knabbereien solite ibr Kind nur in kleinen Mengen
geniessen. Sie enthalten viel Zucker und Fett, aber wenig Mahrstoffe.
Gemeinsame Zeit fiirs Essen

Mehmen Sie sich Zeit fir gemeinsame Mahlzeiten und geniessen Sie das Essen
und die Gesprache mit der Familie am Tisch. Lassen Sie Ihr Kind beim Kochen,
Tischdecken und Tischabrdumen mithelfen.

BRtzwenden =
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WIR WUNSCHEN IHNEN EINE SCHONE
SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT!

KONTAKT

Tel. +41 (058 453 30 33 E-Mail: info@bhv.admin.ch

wwwhblvadmin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzfsizch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tarkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
sorbio, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco

Art-Nr. 351.802.D

ERNAHRUNG

RUND UM DIE
SCHWANGERSCHAFT
UND STILLZEIT

'
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Tidgsndenacher Degartemant g+t [nnars 0]
flr L | wnd
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Schlaf- und
Beruhigungsmittel

Abhangigkeit vermeiden

Informationen, Tipps
und Unterstutzung
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C
.
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telien fur Suchtpravention
m i Kanton Zirich

migesplus.ch: Weitere Beispiele Publikationen

v/

Neues Coronavirus

SO SCHUTZE
WIR UNS.

BLEIRBEN SIE JETZT ZUHAUSE.

RETTEN SIE LEBEN.

wermmeiden.

Ausser in folgenden Ausnahmen:

= Home-Office ist nicht méglich und

Sie milssan rur Arbeit.

v

sind verpflichtet, ihre Mitarbelten-

den u schiftzon.

+ Sle missen Lebansmittel einkoufen.
= Slo misson zum Arzt/zur Arztin/

zur Apotheks/Drogeria.

= Slo milzssen anderen Manschen

halfen.

www.bag-coronavirus.ch

Leheaveazerische Cedpenasserschint
Cantédfranicn suigse
Contfedesariore SvirTere
Cantedssazium svinra

O

Ewns Canledsration
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MNur nach telefonischer

Anmeldung in Arztproods
oder Notfaollstotion.

Bunaeramt fir Gesundheit DAG

Offe Tddiral de la samid publsque OF5P
IHficio federale della samita pubkidics UFSP
LEizi federal da samadsd poblica UFSE

Croix-Rouge suisse

Schweizerisches Rotes Kreuz
Croce Rossa Svizzera

. 5,
O o
kg




DOBIJANJE NA TEZINIU TRUDNOCI

Eced ruormalie peline je idealno a0 se doe Kesjs rudnode g e
izmeectin 10116 kg, Kod prekomemme t=gine bi marala biti manje kod
premale tefine nefto vite. Bemajbe sprovoditi dijete za mefavljenje,
Jer bi Wage date moglo da doblbe premala hranljivih materija,

JESTI RAZNOVREND

Svaka namirnica Vas snahdeva razlicitim vagnim hranlvim
malErijama. KEarsuliggre s& o avajim leharoen ill Vatim autrickn-
stom, ukaliko ne jedete adredene namirnice, kao na pr. mleéne
proizvaode, meso il ribw U trudnod i w periodu dojenga je moguda
lvegararijanaka lahrana, Medutio, ne preporafioge se ishrana

u patpunosti bez proizvoda Evotinjshog porekla (feeganshas ishranal.

KRETAMJE

CudrZavajis kondiciju redovnim kretanjem na pr. Selnfe, gimnasika,

migesplus.ch: Weitere Beispiele Publikationen

HIGIJENA

Siree namlEniee prisodno maopu bisl zagadenes kElcama. ZEog
taga bi w trudnodi teebalo posebao da se pridrZavate vaZnih
pravila higijene: temeljno prazi ruke i kuhinjske uredaje; sirgwe ili
e prane namirndoe ohradivat advalens od deugih namirnlca:
mamirnice FvetinjEnog parekla Cuvsti o Irifidenc mesa, Eivinsko
meso, jaja i ibu dowvaljno termiicki ochradita

ALERGIJE
Izbegarmjte namirnice samo akao je Va lekar uterdio alenggu ili
netakerancje U suprotnom biste nepatrebno ogranadill swoju hrana.

DOJENJE

Dajenge je najprirodnija | najbolja moguéa ishrana Vateg deteta
| plaetana i cptlmalnl gtart u 2ot [dealne bi dete trabala
iskljutive dajiti tolom prvih cetitd do Jest mesi.

ISHRANA

U TRUDNOGI |
TOKOM DOJENJA

Pad istim naslowom destupna je opfirmija i besplarna brogura
kel Savezne institucle 2a bezbednost namirnlea | veterimu BLV
[na pemadEom, francuskom, italijansxam jezikil.

ZELIMO VAM PRIJATNU
TRUDNOCU | PERIOD DOJENJA!

DALJE INFORMACIJE:
« Zdravstyene informacije na vite jezika: Svajoarski Crveni krst:
migespius.ch

s Informacije o alergijama: aha! Centar za alergije Svajcarska
aha.ch

+ Bavetovalille fa majke | ofeve muetterberatung.ch HUHTAHT

= Razgovori za fene o prevenciji i razvoju zdraviia na vise jexika:
Femmentisehech
« Svajcarsko drustvn za ishranu SGE- sge-ssn.ch

« Swajcarake wdriZen)e babica: hebamme.ch

Sctevaizerich e Fidgoneaceacr hafi
L ||"-r{-|.-lll|-| EiAEE

Cenledeiaziore Svoosia
Lun s raaiur inars

Swing Conhederatan

&R heTReLN Coronavirus

SRR o TR T A BL
L ERR LSdad & Tl R

Heivhifl &l 3402020

NS TI°H hPhATIA ThAA

ALE AT
AT ANLS DA AR NOSTIELN hFTADT Do Hrsh FOMRT AatHTY

« Symjcarsko udrofenje myvetnika za ishranu: swde-asdd.ch
« Razun) dajen)a 2eajcarsha: stillfoerderung.ch

joga, pesadenje. U drustvu je kretange jof mbavnije. U trudnodi
Izhagavajre prewelike napore Il opasne vrste sportava sa rizloom

od pasdones L povreda,

Strwéna draftvac
« Svajearske drustee za ginelalogiju | aloaderstun 26006 sggg.ch

« Byajearsho druftve za pedifatriju SGP- swiss-pasdiatricr.org

hidgE hie Thhe?
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Bagimhliktan kacinmak

Aciklamalar, Faydali
Bilgiler ve Destek
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_ Croix-Rouge suisse
Schweizerisches Rotes Kreuz
Croce Rossa Svizzera

Uie Stellen fur Suchtpravention
Tarktsch m I Kanton Ziirich
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Funf-Finger-Feedback

/Das hat mir nicht gefallen

Das ist mein Schmuckstiick
e <«— Darauf mochte ich hinweisen

Das ist mir zu kurz gekommen——"

<—Das war super
02. Juni 2021 _ Croix-Rouge suisse
Transkulturelle Kompetenz im beruflichen Kontext Schweizerisches Rotes Kreuz
34 Croce Rossa Svizzera

© Departement Gesundheit und Integration



% Motasnakkeran

seces PAICIES g grgz|e taiku

O - CHOCW)O kOSzONOM
e xChokrane

dziek obrigado
ChOKFUﬁ@ k||1'05 e l— S

arigatd merci ¢ .
leekU e O) -3 P—
bOYO rlalaa '-' — : n .. |

oszc"mc'bm
’rerimo kosih




