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Vorwort

Liebe Leserin,

Ihre Gesundheit ist Thr wertvollstes Gut.
Frauen sind besonderen Belastungen aus-
gesetzt und haben spezielle gesundheitliche
Bedirfnisse. Frauen unterscheiden sich nicht
nur biologisch und durch ihre soziale Rolle
von Ménnern, sie sind auch anderen Belastun-
gen ausgesetzt. Noch immer tragen Frauen
mehr Verantwortung fiir Kinder, Haushalt und
Pflege.

Im allgemeinen Gesundheitssystem sind frau-
enspezifische Bedlrfnisse noch nicht ausrei-
chend verankert, weshalb gesundheitspolitisch
eine bewusste Auseinandersetzung mit der spe-
ziellen Situation von Frauen erforderlich ist.
Aus diesem Grund hat die Stadt Wien 1998 das
Wiener Programm fiir Frauengesundheit ein-
gerichtet.

Diese Broschiire gibt Ihnen einen Uberblick
tiber Angebote und Initiativen, die speziell fir
Wiener Frauen konzipiert wurden. Das Wiener
Programm fiir Frauengesundheit unterstiitzt
Sie bei einer gesundheitsférderlichen Lebens-
weise. Thre Anliegen sind unser Programm.

Wir wiinschen Thnen eine spannende Lektiire
und: bleiben Sie gesund!
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Frauengesundheit in Wien

Ein Frauengesundheitsprogramm fiir Wien

Das Wiener Programm fir
Frauengesundheit unterstiitzt
Frauen, ihre Gesundheit ernst
zu nehmen und bietet ent-
sprechende Information und

Unterstlitzung an. Dazu zéh-
len etwa Initiativen gegen un-
gesunde Schlankheits- und Schonheitsideale, Mafnahmen
zur Friherkennung von Brustkrebs, Angebote rund um
Schwangerschaft und Geburt und Praventivangebote fur
Herz-Kreislauferkrankungen. Dariiber hinaus gibt es spe-
zielle Mafnahmen und Angebote, die sich an jene Frauen
wenden, deren Muttersprache nicht Deutsch ist.

Das Wiener Programm fiir Frauengesundheit schafft aber
auch Strukturen, die der Ver-
besserung der Frauengesund-
heit dienen. In enger Zusam-
menarbeit mit Einrichtungen
des Gesundheitswesens und
Spitédlern werden Fortbildun-
gen abgehalten, Arbeitsgrup-
pen eingerichtet und Grundsteine gesetzt, um frauenspezi-
fischen Bediirfnissen gerecht zu werden. So wurde zum Bei-
spiel erfolgreich eine Fortbildungsreihe zur Verbesserung
der Betreuung von Gewaltopfern an den Ambulanzen der
Wiener Spitdler organisiert, die Elternambulanz fir peri-
natale Krisen in Wilhelminen-
spital gegriindet und ein tir-
kischsprachiger Beratungsser-
vice in den Gesundheitsvor-
sorgestellen im 10. und 15. Be-
zirk eingerichtet.

Das Wiener Programm fiir Frauengesundheit ist seit 1999
in folgenden Bereichen aktiv:

Verbesserung der Fritherkennung von Krebs (insbheson-
dere Brustkrebs)

Verbesserung der psychosozialen Mutter-Kind- und
Schwangerenbetreuung sowie Prévention von post-
partaler Depression 3

Verbesserung der psychi-
schen Gesundheit von
Frauen

[}

L
i ¥
-

Gesundheitsforderung fir
Mitter
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MafRnahmen im Gesundheitsbereich zur Bekdmpfung
psychischer, physischer und sexueller Gewalt gegen
Frauen und Méadchen

Suchtprévention fir Frauen

Verbesserung der Gesundheitsférderung und somit der
Lebensqualitét fiir Frauen tiber 60 Jahren

Verbesserung der rechtlichen Aspekte im Gesundheits-
wesen fiir Frauen

Verbesserung der Betreuungsstandards und der
Kommunikation im Gesundheitswesen fiir Frauen

Verbesserung der Gesundheitsversorgung von
Migrantinnen

Gesundheitsférderung fiir berufstatige Frauen

Karriereférderung fiir Frauen im Gesundheitswesen
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Besuchen Sie die
Wiener Frauengesundheitstage!

Jeden Herbst ladt das Wiener Programm
rgn fir Frauengesundheit traditionellerweise
Wiener zu den Frauengesundheitstagen femvital
ins Wiener Rathaus ein. Informieren Sie sich kostenlos zu den
Themen Gesundheit, Medizin und Vorsorge! Bei Checkpoints
haben Sie die Méglichkeit, Thre Gesundheit von ExpertInnen
tberpriifen zu lassen.

Themen bei den Wiener Frauengesundheitstagen: Gesund-
heitschecks und -informationen, Partnerschaft, Sexualitét,
Familie und Beruf, Arbeitslosigkeit, Scheidung, Alleinerzie-
herinnen, Kinderbetreuung, Pflege zu Hause, Gewalt gegen
Frauen und Médchen, sowie Rechtsfragen.

Auch fiir BesucherInnen mit nicht-deutscher Muttersprache
gibt es attraktive Angebote: So kénnen beispielsweise Vor-
trage in Serbisch, Kroatisch, Bosnisch, Tlrkisch, Punjabi,
Urdu und Chinesisch besucht werden.

Behindertengerechte Zugédnge und Gratis-Kinderbetreuung
sind selbstverstandlich. Weitere

Informationen zu den Frauen-
gesundheitstagen finden Sie im
Internet.

Homepage:

Frauenherzen schlagen anders

Herzerkrankungen gelten immer noch als
typisches ,Mé&nnerleiden”. Tatsachlich aber
sterben in Wien ab einem Lebensalter von
65 Jahren mehr Frauen an den Folgen von
Herz-Kreislauferkrankungen als Maéanner.
Unser Herz ist ein Muskelpaket, das tiber
Gefdafe mit Blut und Sauerstoff versorgt
wird. Verengende Ablagerungen in Gefdf3en
konnen diese Versorgung gefdhrden und Be-

schwerden verursachen. Anzeichen fir eine ™" ™"
Herz-Kreislauferkrankung werden oft zu spét oder iiberhaupt
nicht erkannt.

Anzeichen fiir Herz-Kreislauferkrankungen

Herzstolpern und/oder Brustkorbenge, manchmal aus-
strahlend in den linken Arm oder in den Magen
Magenbeschwerden, Ubelkeit

Wirbelsdulenschmerzen

Starke, oft lang anhaltende Atemnot
Wasseransammlungen in den unteren GliedmafRen
Chronische Miidigkeit und Schwéche, Schwindel und
Konzentrationsstérungen, Benommenheit, SchweifSaus-
briiche

Was kdnnen Sie fiir ein gesundes Herz tun?

Gehen Sie regelméfRig zur Gesundenuntersuchung!
Rauchen Sie weniger oder geben Sie das Rauchen auf! —
Rauchen erhoht das Herzinfarktrisiko um das Vierfache!
Kontrollieren Sie regelméfRig Ihren Blutdruck!

Ernédhren Sie sich gesund und ausgewogen!

Bauen Sie starkes Ubergewicht langsam ab! Besprechen
Sie mit Threr Arztin/Threm Arzt eine dauerhafte Umstel-
lung Threr Erndhrungsgewohnheiten!

Bewegen Sie sich ausreichend!

Nehmen Sie sich Zeit fiir sich!

Broschiire:
Erhéltlich auch in den Sprachen Bosnisch-Kroatisch, Serbisch und Tiirkisch
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Brustkrebs friihzeitig erkennen!

Brustkrebs ist die hdufigste Krebs-
erkrankung bei Frauen. Je frither er
behandelt wird, desto gréer sind die
Heilungschancen. Regelméafige Mam-
mographie-Untersuchungen sind da-
her entscheidend.

Die Stadt Wien und die Wiener Krankenversicherungstréger
bieten im Rahmen des ,Mammographie Screening Austria“-
Projekts eine Schwerpunktaktion zur Brustgesundheit. Unter
dem Motto ,Ich schau auf mich!” werden im 15., 16. und 17.
Bezirk Frauen zwischen 50 und 69 Jahren zu einer Friih-
erkennungsuntersuchung (Mammographie) eingeladen.

MaBinahmen zur Friiherkennung:

Selbstuntersuchung der Brust: Einmal pro Monat; opti-
mal kurz vor Ende der Regelblutung durchfiihren
Tastuntersuchung der Brust durch Thre Arztin/Thren Arzt
im Rahmen der gynékologischen Vorsorgeuntersuchung
Rontgenuntersuchung der Brust (Mammographie):

In Osterreich wird ihre regelméRige Durchfithrung ab
dem 40. Lebensjahr empfohlen

Magliche Hinweise auf Brustkrebs:
Neue (einseitige) Verhdartung der Brust oder der Achsel-
hohlen
Einziehen einer Brustwarze
Absonderungen aus der Brustwarze
Plotzlicher Grofenunterschied der Briiste
Rotung der Brust ohne Fieber

Bei diesen oder dhnlichen Symptomen sprechen Sie bitte
umgehend mit einer Arztin/einem Arzt Thres Vertrauens!

Broschiire:

Homepage:

Gemeinsam gegen die Diktatur der IdealmaBe

90-60-90: Von 10.000 Frauen haben gerade
einmal 6 Frauen diese ,Idealmafe”, also
0,06%. Trotzdem transportieren Werbebot-
schaften diese Korperform als ,Vor-Bild” fir
100% der Frauen und verkniipfen diese Kor-
perform untrennbar mit Anerkennung, Er-
folg, Glick und Selbstwert. Essstdorungen
konnen die Folge sein. Um Ihnen frithzeitig
entgegenzuwirken geht das Wiener Pro-
gramm flir Frauengesundheit einen neuen
Weg.

In der ,Initiative S-O-Ess gegen ungesunde Korperideale”
kooperieren Medien, Werbung, Wirtschaft, Mode, Show Busi-
ness und Industrie im Verbund mit GesundheitsexpertInnen,
um unrealistische und gesundheitsschédigende Frauen-Vor-
Bilder zu korrigieren und gesundheitliche Standards zu etab-
lieren. Viele Prominente von Christina Stiirmer bis Andrea
Weidler von Wiener Models unterstiitzen ,S-O-Ess”.

Die Schleife ,,NO body is perfect®

Das zerrissene MaRband signalisiert die selbst-
bewusste Abkehr vom tibertriebenen Korper-Per-
fektionismus und dem damit verbundenen krank-
machenden Schlankheits- und Kérperkult.

Die Schleife ,NO body is perfect” kann kostenlos als Anstecker
bestellt werden.

Broschiire:
Anstecker:
Homepage:
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Schonheit um jeden Preis?

Medien, Mode und Werbung transportieren
unerreichbare und ungesunde Schonheits-
ideale. Um diesen zu entsprechen, unterzie-
hen sich Frauen immer 6fter diversen Opera-
tionen. Das Wiener Programm fiir Frauen-
gesundheit bietet in der Broschiire ,Selbst
ist die Frau: Schonheit um jeden Preis?”

sachliche Information zu Ablauf und Risiken
von Schénheitsoperationen, Denkanst6f3e und
klart tiber die Rechtslage auf.

Schdnheit beginnt im Kopf ...

Korper und Psyche gehéren zusammen. Grundvoraussetzung
sich selbst schon und selbstbewusst zu fiihlen, ist sich zu
akzeptieren und zu mogen. Das féllt vielen Frauen schwer, da
die gesellschaftliche Rolle der Frau in Richtung Schdonheits-
ideal vorgegeben ist. Die Folge ist ein UbermafR an selbstkri-
tischer Betrachtung. Konzentrieren Sie sich auf die positiven
Eigenschaften Ihrer gesamten Personlichkeit und auch Thres
Korpers.

Risikofaktoren bei Schinheitsoperationen:

Mogliche Komplikationen durch die Narkose
Infektionsrisiken

Mogliche Thromboserisiken

Blutungen, Schwellungen, groflachige Wunden
Narbenbildungen

Schmerzen

Folgeoperationen zur Korrektur nach misslungenen
Eingriffen

Psychische Belastung bei Unzufriedenheit

Broschiire:
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Intimasthetik: Eine fragwiirdige Entwicklung

International ist ein starker Trend zu
beobachten, der das Bild von einem
idealisierten, normierten, tiberschlan- *
ken und gemachten Frauenkorper
verbreitet. Waren bisher Schoénheits-
operationen vor allem auf duBerlich
sichtbare Korperteile, wie z. B. Brust
und Gesicht beschriankt, 14sst sich
nun eine wachsende Nachfrage nach
Korrekturen des weiblichen Genitales S 0k

beobachten. Dieses wird mangels sachlicher Information und
Aufklarung als unésthetisch, zu grof3, zu klein, asymmetrisch
oder abnorm empfunden. In Folge wird oft eine operative
Korrektur des vermeintlichen ,Mangels” als ideale Losung fiir
diese Unzufriedenheit verstanden. Die méglichen negativen

gesundheitlichen Konsequenzen derartiger Eingriffe werden
jedoch zumeist unterschéatzt.

Qualitatssicherung

Ein Konsensuspapier mit ,Leitlinien zur weiblichen Genital-
chirurgie” formuliert klare Richtlinien, um zu verhindern,
dass Operationen am weiblichen Genitale aus subjektiven
dsthetischen Griinden leichtfertig durchgefithrt werden.

Dieses Konsensupapier wurde unter der Leitung und Initia-
tive des Wiener Programms fiir Frauengesundheit gemeinsam
mit der Wiener Arztekammer, der MA 57 — Frauenabteilung
der Stadt Wien, der Osterreichischen Gesellschaft fiir Plasti-
sche, Asthetische und Rekonstruktive Chirurgie, der Oster-
reichischen Gesellschaft fiir Gyndkologie und Geburtshilfe,
der Osterreichischen Gesellschaft fiir Psychosomatik in
Gyndkologie und Geburtshilfe, der Akademie fiir sexuelle
Gesundheit sowie dem Berufsverband Osterreichischer Psy-
chologInnen erstellt.

Broschiire:

11
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Wenn die Seele hungert

Schétzungen zufolge sind rund 200.000 Oster-
reicherinnen zumindest einmal in ihrem Le-
ben von einer Essstorung betroffen. Beson-
ders gefdhrdet sind Frauen und Jugendliche.
Essstorungen sind kein Erndhrungsproblem,
sondern ein Hilferuf der Seele. Das gestorte
Essverhalten ist nur ein sichtbarer Ausdruck
dafiir, dass man mit dem Leben derzeit nicht
zurecht kommt. Essstéorungen bedeuten —
neben dem seelischen Leid — auch eine ernste
gesundheitliche Gefahr und erheblich eingeschrankte Le-
bensqualitat.

TR ist eine schwere psychische Krankheit. Mager-
stichtige fiihlen sich zu dick, obwohl sie tatsdchlich unter-
gewichtig sind.

Merkmale der Krankheit:
Untergewicht
Standige Angst, dick zu werden
Ausbleiben der Monatsblutung
Selbst herbeigefiihrter Gewichtsverlust durch exzessive
sportliche Betédtigung, geringe Nahrungsaufnahme und/
oder Einnahme von Abfithrmitteln

Korperliche Folgeschaden:
Absinken von Puls, Blutdruck und Kérpertemperatur
Midigkeit, Konzentrationsstérungen
Kalziummangel, vorzeitige Osteoporose (Knochen-
schwund)
Chronische Magen-Darmerkrankungen
Hormonelle Storungen
Zahnschdden und briichige Haare

In schweren Fallen kann Magersucht zum Tod fiihren

12

[T beginnt oft mit ,harmlosen” Didten und wird dann
von den Betroffenen oft aus Scham verheimlicht. Das ,Hi-
neinstopfen” von Lebensmitteln dient als vermeintliches
Hilfsmittel, um seelische Probleme zu tiberwinden.

Merkmale der Krankheit:
Heifhungeranfille
Verzehr von grofSen Mengen Nahrung
Mafnahmen zur Vermeidung von Gewichtszunahme: Wil-
lentliches Erbrechen oder Hungern, exzessive Sportakti-
vitaten, Einnahme von Abfithrmitteln
Krankhafte Furcht, dick zu werden

Korperliche Folgeschaden:
Schwellungen der Speicheldriisen
Zahnschmelzschaden
Speiserdhreneinrisse
Magenwand- und Nierenschéden
Herzrhythmusstérungen

m Esssiichtige versuchen durch tiberméfiges Essen
mit Gefithlen wie Angst, Trauer, Wut und Einsamkeit fertig
zu werden. Sie wollen ein ,emotionales Loch stopfen”.

Merkmale der Krankheit:
extremes Ubergewicht
starke Gewichtsschwankungen
Heifhungeranfalle

Korperliche Folgeschaden:
Uberlastung des Herzens, des Kreislaufs und des Skeletts
Leberschaden
Diabetes
Gelenksleiden
Schlaganfall
Herzinfarkt

13
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Checkliste
Je mehr dieser Fragen Sie mit JA beantworten, umso gefahr-

deter sind Sie, in eine Essstérung hinein zu rutschen.

Meine Gedanken drehen sich fast stdndig um Essen,
Kalorienverbrauch und Gewicht.

Mein einziges Lebensziel ist das Erreichen einer
Traumfigur.

Allein die Waage bestimmt Laune und Wohlbefinden.
Ich spiire keinen Hunger mehr.

Ich spiire keine Sattigung mehr.

Essen ist mit Angst und Schuldgefiithlen verbunden.

Ich firchte mich vor Situationen, in denen mir
andere beim Essen zusehen.

Hilfe bei Essstorungen in Wien

Die Broschiire gibt einen detaillier-
ten Uberblick tiber Institutionen und
Beratungsstellen, die in Wien auf die
Behandlung von und
die Beratung bei Ess-
storungen speziali-

siert sind.

L === Fealm Wicn

Info-Folder:

DVD:

Broschiire:

Hotline fiir Essstérungen:
Homepage:
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Entscheiden Sie sich richtig ... bei Liebe,
Sexualitat und Verhiitung

Empféangnisverhiitung bleibt in der Praxis oft
Frauensache. Idealerweise sollte in Zweier- =
beziehungen in punkto Verhiitung eine ge-
meinsame Entscheidung getroffen werden,
die die Wiinsche und Bediirfnisse beider Part-
ner berticksichtigt. Sorgen Sie rechtzeitig vor
und besprechen Sie die verschiedenen Ver-
hiitungsmethoden mit Threr Arztin/Threm
Arzt! Keine Methode der Verhiitung hat nur
Vorteile oder ist 100-prozentig sicher.

Bei der Wahl eines Verhiitungsmittels spielen Thre person-
lichen Lebensumstidnde und Ihr individuelles Abwéigen von
Vor- und Nachteilen eine wichtige Rolle. Bei Threr Arztin/Threm
Arzt, in den Familienplanungsstellen oder den Frauengesund-
heitszentren konnen Sie dartiber umfassende fachliche Aus-
kunft erhalten. Letzten Endes bewirkt aber auch Ihre eigene
innere Einstellung, ob Sie eine Methode gut vertragen und ob
Sie sich wohl mit ihr fiihlen. Denn Empfangnisregelung ist
nicht nur eine Frage der korperlichen Vertréglichkeit und des
Wissens, sondern auch des Gefiihls.

Gegen sexuell Uibertragbare Krankheiten schiitzt nur ein Kon-
dom. Wenn Sie 6fter Ihren Sexualpartner wechseln, im Begriff
sind, eine neue Beziehung zu beginnen oder hinsichtlich der
Treue Ihres Partners Bedenken haben, sollten Sie unbedingt
an einen zusétzlichen Schutz denken. Unterschétzen Sie nicht
das Risiko: In Osterreich wurden im Jahr 2009 immerhin
507 neue HIV-Infektionen gemeldet, weiters sind Geschlechts-
krankheiten wieder im Vormarsch.

Umfassende Information tiber die verschiedenen Methoden
der Empfangnisverhiitung, sowie eine detaillierte Aufstel-

lung tiber die Sicherheit (Pearl Index) finden Sie in der unten
angefiihrten Broschiire ,Entscheiden Sie sich richtig ...”

Broschiire:

15
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Sexualaufklarungs-DVD: ,Sex we can?!*

WU IUAIELS | sex, we can?!” behandelt das Thema Sexua-
s : litdt in Form einer animierten Fake-Doku-
Soap und ist fir die Hauptzielgruppe der
14- bis 16-Jahrigen konzipiert. Die Inhalte
werden humorvoll und unpeinlich aus der
weiblichen und der mannlichen Perspektive
dargestellt. Die Jugendlichen begleiten zwei
Hauptprotagonisten bei ihren ersten Liebes- und Sexual-
erfahrungen und erhalten tiber Info-Sequenzen relevante
Antworten auf typische Fragen.

Unterricht an Schulen

Der neue Aufkldrungsfilm verbindet eine ganzheitliche Sicht
von Liebe und Sexualitdt mit der Welt der Jugendlichen und
fordert damit ihr Selbstbewusstsein. Wesentlich war, nicht
nur gut aufbereitete sexualmedizinische Sachinformationen
tiber den weiblichen und ménnlichen Korper zu vermitteln,
sondern diese mit der Gefiihlswelt des ersten Verliebtseins,
Angsten vor Zuriickweisung und etwas falsch zu machen etc.
zu verbinden.

.Sex, we can?!” ergdnzt bestehende Sexualaufkldrungsaktivi-
tdten innerhalb und auBerhalb von Schulen. Das Osterrei-
chische Institut fur Sexualpddagogik fuhrt im Auftrag des
Wiener Programms fiir Frauengesundheit sexualpddagogi-
sche Workshops ab dem 14. Lebensjahr an 6ffentlichen Schu-
len durch. In den Frauengesundheitszentren FEM und FEM
Stid werden neben Workshops auch Einzel- und Paarbera-
tungen durchgefiihrt.

Die DVD ,Sex, we can?!” kann beim Wiener Programm fir

Frauengesundheit angefragt werden und ist auch unter der
unten angefithrten Website als Online-Video verfiigbar.

Homepage:

16

Ohne Rauch und Alkohol durch die
Schwangerschaft

Schwangerschaft und Geburt
sind besondere, intensive Le-
bensphasen, die viel Freude
aber auch Fragen und Unsi-
cherheiten mit sich bringen:
So gibt es Diskussionen da-
riber was Babys gut tut oder
schadet. Eines ist aber unumstritten: Alkohol und Rauchen
koénnen Threm Kind gesundheitliche Schéden hinzufiigen.

Tipps zur gesunden Schwangerschaft:

Erndhren Sie sich gesund und ausgewogen! Vitamine sind
wichtig! Essen Sie vermehrt Obst und Gemiise, Milchpro-
dukte, Fleisch und Eier. Meiden Sie rohen Fisch!
Bewegen Sie sich ausreichend! Schwimmen, ein Spazier-
gang oder entspannende Aerobic sorgen fiir besseren
Schlaf und weniger Stress. Das reduziert mégliche Kom-
plikationen bei der Geburt.

Gonnen Sie sich Entspannung und genug Schlaf!
Verzichten Sie fiir Thr Kind auf Alkohol! Immer wenn Sie
Alkohol trinken, trinkt Thr Kind ungeschiitzt mit. Sollte
Thnen dieser Schritt schwer fallen, holen Sie sich Unter-
stiitzung bei Threr Arztin/Threm Arzt, einem Frauenge-
sundheitszentrum oder einer Alkoholberatungsstelle.
Horen Sie auf zu rauchen! Mit dem Zigarettenrauch
nehmen Sie — und somit auch IThr ungeborenes Kind - ein
Atemgift auf, das die Sauerstoffversorgung des Kindes
hemmt.

Der Folder ,Alkohol und Rauchen in der Schwangerschaft”
gibt detaillierte Auskunft tiber Risiken, beinhaltet einen

Selbsttest und wichtige Adressen fiir kompetente Hilfe und
Unterstiitzung.

Folder:

17
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Miitterfreuden — Miittersorgen

Die Zeit nach der Geburt bedeutet fiir
fast alle Frauen eine grofe Umstel-
lung. Ein Kind im Haus stellt das Le-
ben — wie man es gewohnt war — von |
einem Tag auf den anderen regelrecht
auf den Kopf. Es ist eine Zeit voller
Verdanderungen und es kann schwierig
fiir Sie sein, sich darauf einzustellen.

Tipps fiir die erste Zeit mit dem Baby:

Geben Sie sich Zeit, um sich an die neue Situation zu
gewohnen!

Suchen Sie sich Gesprachspartner, die Sie verstehen! An-
deren Miittern geht es dhnlich. Warum nicht eine Still-
oder Babygruppe besuchen?

Binden Sie andere Personen — insbesondere Thren Partner
— in die Betreuung Ihres Babys ein.

Ruhen Sie sich aus, wenn Thr Baby schléft! So tanken Sie
regelmaRig Kraft!

Jede sechste junge Mutter ist von so genannten postpartalen
Depressionen betroffen. Wenn Sie vier oder mehr der folgen-
den Fragen mit JA beantworten, deutet dies auf die Moglich-
keit einer postpartalen Depression hin.

Ich mache mir hdufig unnétige Sorgen um das Baby.
Ich lache nicht mehr so haufig.

Ich fiihle mich oft verdngstigt.

Es wird mir alles zuviel.

Ich muss héufig weinen.

Ich habe mir die Zeit mit dem Baby ganz anders vor-
gestellt.

Niemand kann meine Situation verstehen.
Ich fiithle mich hilflos und allein gelassen.
Trotz Miidigkeit kann ich nicht gut schlafen.
Es bleibt keine Zeit fiir mich selbst.

18

Korperliche Anzeichen sind:
Herzrasen und Herzschmerzen
Abwechselnde Hitze- und Kaltegefiihle
Schwindel
Zittern

Betroffene Frauen und deren Angehdrige fragen sich natiir-
lich, was die Ausloser fiir eine postpartale Depression sein
konnen. Deshalb sollten Sie als Erstes wissen, dass eine De-
pression (wie auch alle anderen seelischen Erkrankungen)
grundsatzlich jederzeit und in jedem Lebensabschnitt auf-
treten kann. Meist ist es nicht nur ein einziger Grund, der zum
Ausbruch der postpartalen Depression fihrt. Vielmehr ist es
eine Kombination aus individuellen Vorbelastungen, aktuel-
len Problemen, sozialen Belastungen und hormonellen Fak-
toren.

Uberlegen Sie, was Thnen helfen kénnte und welche Form der
Unterstiitzung Sie in Anspruch nehmen mdchten. Mit der
Broschiire ,... eigentlich sollte ich gliicklich sein ...” hilft das
Wiener Programm fiir Frauengesundheit Miittern, sowie de-
ren Partner und Angehérige bei der Bewiéltigung von Angsten
und Unsicherheiten, die nach einer Schwangerschaft auf-
treten konnen. Aulerdem finden Sie Informationen und Adres-
sen von Service- und Beratungseinrichtungen.

Fiir Frauen mit Postpartaler Depres-
sion bietet das Wiener Programm fiir
Frauengesundheit wichtige Adressen
von Service- und Beratungsstellen,
Selbsthilfegruppen, Einrichtungen ﬁ:ﬁ:tﬂimm‘:
rund um Mutter und Kind, Psychia-
trische Abteilungen in Wiener Spi-
talern, Einrichtungen fir spezielle
Lebenssituationen, Psychotherapeu-
tInnen.

Broschiire:
Folder:
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Gynakologische Vorsorge und Versorgung bei
Frauen mit Behinderung

Lebensrealitaten von Frauen mit Behinderung

Frauen mit Behinderung besuchen selten
notwendige gyndkologische Vorsorgeunter-
suchungen, weil sie beim Besuch bei der Gy-
nékologin/den Gyndkologen oft mit unter-
schiedlichsten Barrieren konfrontiert sind.
Fiir die Schaffung einer Gesundheitsversor-
gung, die Frauen mit und ohne Behinderung
in gleichem Umfang zu Gute kommt, sind
die barrierefreie Gestaltung von gynékolo-
gischen Praxen, aber auch die Beachtung der individuellen
Bedirfnisse der Frau, die Wahl einer geeigneten Kommuni-
kationsform, gentligend Zeitressour-

cen sowie Wertschétzung und Res-
pekt Voraussetzung.

Besuch bei der Frauen-Arztin — Fragen
und Antworten in leichter Sprache:

Die Broschiire informiert tiber die
Funktion des weiblichen Kérpers und

Verhiitung und erklart, was bei der

o= il WESamoesn  2aneWien

Frauendrztin passiert und wie eine

gyniakologische Untersuchung ablduft. So verlieren auch
Frauen mit Lernschwierigkeiten ihre Angst vor dem Besuch.

Informationen fiir Gynédkologlnnen: In dem Folder ,Gynékologi-
sche Vorsorge und Versorgung bei Frauen mit Behinderungen”
finden sich Informationen und Tipps, wie die Rahmenbedin-
gungen der gynidkologischen Untersuchung von Frauen mit
Behinderungen einfacher gestaltet werden konnen und der
Umgang mit den Patientinnen erleichtert wird.

Folder:
Broschtire:
Hér-CD:
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Im Wechselbad der Gefiihle —
die Wechseljahre

Die Wechseljahre sind eine natiirliche ,Ent-
wicklungsstufe”, in der die Eierstdcke ihre
Hormonproduktion einstellen. Die letzte Re-
gelblutung tritt zumeist zwischen dem 45.
und 55. Lebensjahr auf. Die Wechseljahre sind
ein natirlicher, kérperlicher und seelischer
Prozess, der Veranderungen und Perspektiven
mit sich bringt. Frauen empfinden diese
Lebensphase sehr unterschiedlich. 1/3 leidet
unter stdarkeren, 1/3 nur unter leichten Beschwerden des
Wechsels und 1/3 bleibt beschwerdefrei.

Was sind die hdufigsten Symptome?

Hitzewallungen und Schweiausbriiche
Herzklopfen

Schlaf- und Konzentrationsstérungen
Inkontinenz

Gelenksschmerzen

schwankendes sexuelles Verlangen
Reizbarkeit und depressive Verstimmungen

Wie Sie Ihren Kdrper in dieser Lebensphase unterstiitzen kinnen

Anderung des Lebensstils: Gesunde Erndhrung, Bewe-
gung, Entspannung, ...

Pflanzliche Mittel, die &hnlich wie Ostrogene wirken
(Soja, Getreide oder Niisse)

Alternative Heilverfahren: Homo6opathie, Akupunktur oder
Shiatsu

Ist die Hormonersatz-Therapie eine Losung?

Die Hormonersatz-Therapie birgt auch Risiken. Die Anwen-
dung von Ostrogen-Prdparaten kann unter anderem das
Brustkrebs- und das Gebarmutterkrebsrisiko erh6hen. Diese
Entscheidung sollte daher vorher mit Threr Arztin/Threm Arzt
besprochen werden.

Broschiire:
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Endlich Leben — oder: Wenn ich einmal alt bin

Jeder will moglichst alt werden, aber nicht
alt sein. Doch wie wird es sein, wenn wir
einmal alt sind? Und wann wird das sein?
Die CD ,Endlich leben” stellt nicht nur Ex-
pertInnen der verschiedensten Fachgebiete,
sondern auch jungen, dlteren Menschen und SeniorInnen die
Frage, was sein wird, wenn sie einmal alt sind. Herausge-
kommen ist eine Collage an Anregungen und hilfreichen Tipps
fur die verschiedensten Lebensbereiche.

Endllich lkeben

Die Palette erstreckt sich von Fragen zur gesunden Lebens-
fithrung bis hin zur Sexualitdt, von Erkrankungen wie De-
menz, Depression und Schlaganféllen bis hin zur Bedeutung
von Humor als Rezept zur Bewéltigung des Alltags. Es wird
tber das Abschiednehmen, den Verlust und die Trauer ebenso
gesprochen wie tiber das Kniipfen von Kontakten durch das
Internet.

Auf der CD sind Gesprache mit fihrenden MedizinerInnen
(Wolfgang Lalouschek, Gerald Gatterer, Angelika Rosen-
berger-Spitzy ...), Psychologen (Hartmann Hinterhuber), Se-
niorenvertretern (Karl Blecha, Andreas Kohl), Philosophen
(Elmar Waibl), aber auch mit Lotte Ingrisch, Elisabeth J.
Nostlinger, dem Humortherapeuten Andreas Kienzl und zahl-
reichen anderen zu horen.

Die CD ,Endlich Leben” kann bei folgenden Einrichtungen be-
zogen werden: Alzheimer Angehorige Austria, Fonds Soziales
Wien, Hilfswerk Osterreich, Institut Haus der Barmherzigkeit,
MA 15 — Wiener Programm fiir Frauengesundheit, Osterrei-
chischer Seniorenbund, Pensionistenverband Osterreichs,
seniormedia marketing ges.m.b.h., Sozial Global AG, Volkshilfe
Osterreich und Wiener Seniorenbiiro.

Hor-CD:
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Pflegende Angehdrige

Mehr als 80% der pflegebediirftigen Men- = — = -
schen in Osterreich werden zu Hause von An- -
gehorigen gepflegt. Diese nicht einfache Auf-
gabe libernehmen tiberwiegend Frauen wie
Ehefrauen, Tochter oder Schwiegertdchter.
Extreme korperliche und psychische Belas-
tungen sind bei der Betreuung von geliebten
Menschen sténdige Begleiter.

Ein groRer Teil der pflegenden Angehérigen
fiihlt sich durch die Pflege korperlich belastet und viele
leiden unter Riickenproblemen. Die grofe Verantwortung,
Isolation und Uberforderung liegen schwer auf den Schultern
der pflegenden Frauen. Dies fiithrt oft dazu, dass pflegende
Menschen ihre eigenen Belastungsgrenzen aus den Augen
verlieren.

4Alles im Griff” zu haben ist eine Leistung, die nicht auf
Knopfdruck abrufbar ist. Zu Beginn der betreuenden Tétig-
keit, als auch bei ldngerer Pflege ist man mit Situationen
konfrontiert, die oft nicht allein zu bewéltigen sind. Aus die-
sem Grund engagiert sich das Wiener Programm fiir Frauen-
gesundheit aktiv dafiir, Unterstiitzungsangebote fiir pfle-
gende Angehorige zu verbreiten.

Die Stadt Wien finanziert und foérdert — angefangen von der
Mobilen Hauskrankenpflege bis hin zu kurz- und langfristi-
gen Unterbringungsmadglichkeiten — zahlreiche Moglichkeiten
zur Unterstiitzung fir pflegende Angehorige.

Der Folder bietet eine Checkliste, mit der Sie Ihr Wissen tiber
die verschiedenen relevanten Bereiche der Pflege von Ange-

horigen tuberpriifen, und ein Adressenverzeichnis mit allen
Kontaktdaten fiir genauere Informationen.

Folder:
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Tun Sie etwas fiir lhre Blase!

Menschen, die von Harninkontinenz oder
Blasenschwaéche betroffen sind, verlieren die
Fahigkeit, Harn bewusst zuriickhalten zu
koénnen. 85% der Betroffenen sind Frauen. Die
| Angst, aufféllig zu riechen, schwécht das
Selbstbewusstsein und kann zu Depression,
Rickzug und Einsamkeit fiithren. Was viele
nicht wissen: Unkontrollierter Harnverlust
lasst sich erfolgreich behandeln!

o
i b

Sollten Sie Symptome einer Blasenschwéche an sich beob-
achten, zeigen Sie keine Scheu, Thre Arztin/Thren Arzt auf-
zusuchen! Wichtig sind richtige Therapie und Pflege. Manch-
mal gelingt sogar eine vollige Wiederherstellung. In jedem Fall
ist ein aktives normales Leben mdéglich, auch mit ungestorter
Bewegungsfreiheit, Freundschaften, Sexualitdt und allen Akti-
vitaten, die das Leben ausmachen.

Was Sie vorbeugend fiir Inre Blase tun kénnen:

Vor allem jiingere Betroffene und Frauen, die vorbeugen wol-
len, kénnen sich durch gezieltes, individuell angepasstes
Training vor Blasenschwache schiitzen. RegelmdfRiges Be-
ckenbodentraining hilft Thnen, das Blasenschwécherisiko zu
verringern. Ein kraftiger Beckenboden ist zudem die Basis fiir
eine erfiillte Sexualitdt und wirkt sich positiv auf Ihr Kor-
pergefiihl aus.

Folder:
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Solidaritat gegen
weibliche Genitalverstiimmelung

Unter weiblicher Genitalverstimmelung
(Female Genital Mutilation — FGM) versteht
man schwerwiegende operative Verdnde-
rungen an den weiblichen Genitalien. Es gibt
verschiedene Formen der Verstimmelung,
die schwere Folgen fir die Sexualitdt und
Fortpflanzung der Frauen und Mé&dchen
haben. Geburten fithren héufig zu lebensgefahrlichen Kom-
plikationen fiir Mutter und Kind. Zu den haufigsten gesund-
heitlichen Risiken gehéren Infektionen im Genitalbereich
und im Bereich der Harnwege. FGM verursacht nicht nur
irreparable Schédden am Korper der Frauen, sondern auch
lebenslange seelische Traumen.

Im Strafgesetzbuch Osterreich findet man unter § 90 Abs. 3
den ,FGM-Paraghraphen”, der besagt: ,In eine Verstiimme-
lung oder sonstige Verletzung der Genitalien, die geeignet ist,
eine nachhaltige Beeintrdchtigung des sexuellen Empfin-
dens herbeizufiihren, kann nicht eingewilligt werden.” Somit
gilt FGM als schwere Kérperverletzung und ist in Osterreich
verboten!

Die Informationsbroschiire ,Female Genital Mutilation
(FGM) — Weibliche Genitalverstiimmelung” soll bei der Be-
treuung unterstiitzen und helfen, iiber das Tabu ,weibliche
Genitalverstiimmelung” zu sprechen. Ein grofSes Anliegen ist
dartiber hinaus Aufkldrung und in weiterer Folge Préaven-
tion, so dass Méadchen dieses Leid zuktnftig erspart bleiben.

Broschiire:
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Damit Wien lhre zweite Heimat wird

Wien ist eine multi-ethnische und multi-kul-
turelle Stadt. 18% der Wiener Wohnbevdlke-
rung besitzen eine ausldndische Staatsbiir-
gerschaft.

Aus diesem Grund bietet das Wiener Pro-

gramm fir Frauengesundheit eine Vielzahl
von Serviceleistungen mehrsprachig an. Bei
Veranstaltungen, wie den Frauengesundheits-
tagen, ist ein Dolmetschservice selbstver-
standlich.

Die mehrsprachige Broschiire ,Gesundsein in Wien. Gesund-
heitsvorsorge und Arztbesuch” informiert tiber notwendige
Vorsorgeuntersuchungen, Ihre Rechte als Patientin und wie
Sie sich auf den Arztbesuch vorbereiten kénne.

»Ich bleib’ gesund — Saglikli kalacagim” in-
formiert in deutscher und tiirkischer Sprache
iber die Gesundenuntersuchung der Stadt
Wien und das tirkischsprachige Beratungs-
service in der Ge-
sundheitsvorsorge-
stelle der MA 15 im
10. und 15. Bezirk.

Vigmds saikh Simak

- il clranin o Baics,

- Heolt Wien

Broschiire:

Erhdltlich auch in den Sprachen Englisch, Bosnisch-
Kroatisch, Serbisch, Tiirkisch
Folder:
Broschiire:
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Wiener Programm fiir
Frauengesundheit

Detaillierte Informationen zu unserem Programm,
zahlreichen Frauengesundheitsthemen
und unseren Initiativen

finden Sie auf unserer Website.

Ihre Gesundheit. Unser Programm.

ind fiir Sie erreichbar

© 01/4000-871 62

@ frauengesundheit@mai5.wien.gv.at

@ www.frauengesundheit-wien.at
www.essstoerungshotline.at
WWwWw.S-0-€ss.at
www.femvital.at
www.ich-schau-auf-mich.at

Alle Broschiiren des Wiener Programms fiir Frauengesundheit kénnen auch
auf der Website heruntergeladen oder unter den oben angefiihrten
Kontaktdaten kostenlos bestellt werden.
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