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 الصحة وأنماط الحياة

 
وسواء كنا أصحاء أو مرضى، فإنها  تعتمد الصحة على عدة عوامل مختلفة وتتأثر إلى حد كبير بأنماط الحياة والظروف البيئية والعلاقات الاجتماعية.

 يمكننا التأثير بشكل إيجابي على صحتنا وبالتالي منع بعض أمراض )الحضارة( على وجه التحديد. تعتمد بشكل كبير على سلوكنا الشخصي.

 

 أمراض الحضارة

 

وترتبط بالإفراط في تناول الطعام وسوء التغذية وقلة ممارسة الرياضة  أمراض الحضارة هي أمراض مرتبطة بالعادات الحياتية في المجتمعات الحديثة.

يمكن للناس التأثير على العديد من المخاطر الصحية من خلال تغيير نمط حياتهم الشخصية  ومع ذلك، قد تكون بعضها وراثياً أيضًا. والضغوط.

  والاجتماعية وتقوية مواردهم الخاصة كعوامل وقائية.

  ضارة هو مرادف للمصطلح العامية مرض شائع.مصطلح مرض الح

 

 ما هي أمراض الحضارة الأكثر شيوعًا؟

أمراض الحضارة النمطية هي أمراض القلب  تنتشر أمراض الحضارة في العديد من شرائح السكان وهي من أكثر المشاكل الصحية شيوعًا وأهمية.

ومن شأنها أن تؤثر على نوعية الحياة والقدرة على العمل ومعدل  والاضطرابات النفسية،والأوعية الدموية والسكري وأمراض الجهاز العضلي الهيكلي 

 الوفيات.

 

 زيادة الوزن

 

 2حيث يزداد خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية ومرض السكري من النوع  تعد زيادة الوزن المفرطة )السمنة( مشكلة صحية خطيرة،

  وأنواع معينة من السرطان لدى الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن.

 

 ما هو مدى انتشار زيادة الوزن؟

بحلول سن الثامنة، يعاني واحد  بالمائة منهم يعانون من السمنة. 17عامًا من زيادة الوزن وحوالي  15مليون شخص فوق سن  3.7في النمسا، يعاني 

الأطفال الذين يعانون من زيادة الوزن هم أكثر عرضة للإصابة بأمراض  من كل أربعة فتيات من زيادة الوزن أو السمنة.من كل ثلاثة فتيان وواحدة 

 مختلفة على المدى الطويل.
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 كيف يمكن قياس الوزن الزائد؟

  ( هو أكثر طرق القياس شيوعًا لتقييم وزن جسمك.BMIمؤشر كتلة الجسم )

 يحُسب مؤشر كتلة الجسم باستخدام معادلة بسيطة:

 

BMI = 
 وزن الجسم )بالكيلو جرام(

 2الطول )بالمتر(
 

 

 30إلى  26ومن  زيادة وزن عند النساء، 30إلى  25تعتبر قيمة مؤشر كتلة الجسم من  .25-20وللرجال  24-19يتراوح المعدل الطبيعي للنساء بين 

 فهذا يعني أن الشخص يعاني من السمنة أو الوزن الزائد  30وفي حال كان المؤشر أكثر من  عند الرجال.

 

 ما هي أسباب أو عوامل الخطر لزيادة الوزن؟

بالإضافة إلى عوامل نمط الحياة غير المواتية، هناك أسباب أخرى أيضًا  تحدث زيادة الوزن دائمًا عندما يتم إمداد الجسم بالطاقة أكثر مما يستهلكه.

 موضع تساؤل:

ادات الأكل السيئة: تناول حصص الطعام الكبيرة جدًا، والكثير من السكر، والكثير من الدهون، والإفراط في تناول الوجبات السريعة وما ع 

  إلى ذلك.

 لتوافر المستمر للطعاما 

 لة ممارسة التمارين الرياضيةق 

 لضغوط المزمنةا 

 مراض التمثيل الغذائي )مثل السكري وقصور الغدة الدرقية(أ 

 لعوامل الوراثيةا 

 لأدوية: مثل بعض مضادات الاكتئاب أو الكورتيزون أو حبوب منع الحملا 

 لأسباب الهرمونية )مثل انقطاع الطمث والحمل(ا 

 لسمنة في مرحلة الطفولةا 

 

 كيف أتجنب السمنة؟

  أفضل الطرق لمكافحة زيادة الوزن أو السمنة هي اتباع نظام غذائي متوازن وممارسة الرياضة بانتظام.

 

 يمكنك العثور على مزيد من المعلومات أدناه:

 (gesundheitskasse.atإنقاص الوزن للبالغين )

  (gesundheitskasse.atالسمنة عند الأطفال )

  

https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.879293&portal=oegkportal
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707014
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 2داء السكري من النوع 

 

شخص من داء السكري، مع  600000ففي النمسا، يعاني حالياً ما يقدر بنحو  يعد مرض السكري من أكثر الأمراض شيوعًا في جميع أنحاء العالم.

  تصاعد عدد الإصابات بقوة.

وهو مرض يتطلب صراعًا مدى الحياة حتى يتمكنوا من التعامل معه بنجاح  ،2٪ من مرضى السكري يعانون من داء السكري من النوع 90أكثر من 

 في الحياة اليومية.

 

 ؟2من النوع ما هو داء السكري 

في  2وكان داء السكري من النوع  وهو مرض استقلابي مزمن يتميز بارتفاع مستويات السكر في الدم. يعُرف داء السكري أيضًا باسم مرض السكر.

أما الآن يتم تشخيصه في كثير  ولهذا السبب كان يشار إليه غالباً باسم "السكري البادئ في البالغين". الماضي مرضًا يصيب كبار السن في المقام الأول.

 من الأحيان عند الشباب.

 

 ؟2ما هي الأسباب أو عوامل الخطر لداء السكري من النوع 

بجانب زيادة الوزن، غالباً ما  يعانون من زيادة الوزن. 2في المائة من داء السكري من النوع  80 بسبب السمنة. 2غالباً ما يحدث داء السكري من النوع 

 من مشاكل صحية أخرى مثل ارتفاع ضغط الدم واضطرابات أيض الشحميات. 2السكري من النوع يعاني مرضى 

 

 ؟2ما هي أعراض داء السكري من النوع 

وتتمثل الأعراض النمطية  في بعض الأحيان لا توجد أعراض أو تظهر أعراض طفيفة فقط لفترة طويلة. ببطء. 2غالباً ما يتطور داء السكري من النوع 

  في كثرة التبول والعطش الشديد والإرهاق والدوخة والغثيان.

 

 ؟2كيف يمكنني الوقاية من داء السكري من النوع 

تلعب  ة.حيث هناك العديد من العوامل التي تلعب دورها عند حدوثه، والتي تعتمد إلى حد كبير على نمط الحيا ،2يمكن الوقاية من داء السكري من النوع 

 ويقلل بشكل شخصي من خلال: 2يمكن أن يتأثر خطر الإصابة بمرض السكري من النوع  السمنة وقلة ممارسة الرياضة دورًا مهمًا في الإصابة به.

 دقيقة على الأقل يوميًا 30مرن بانتظام لمدة ت 

 ناول نظام غذائي متوازن )الهرم الغذائي النمساوي(ت 

  ضمن النطاق الطبيعي في مرحلة البلوغافظ على ثبات وزنك نسبياً وح 

  تدخنلا 

 

 يمكن الاطلاع على مزيد من المعلومات على:

 نحن منظمة مركزية خاصة بداء السكري -ببساطة  2شرح مرض السكري من النوع 

  (sozialversicherung.at) 2التعايش مع داء السكري من النوع 

https://www.wirsinddiabetes.at/typ-2-diabetes-einfach-erklaert/
https://www.sozialversicherung.at/cdscontent/?contentid=10007.863967&portal=svportal#:~:text=Typische%20Symptome%20sind%20h%C3%A4ufiges%20Wasserlassen,%2C%20M%C3%BCdigkeit%2C%20Schwindel%20sowie%20%C3%9Cbelkeit.&text=Wenn%20Sie%20ein%20erh%C3%B6htes%20Risiko,Ihren%20Blutzucker%20regelm%C3%A4%C3%9Fig%20untersuchen%20lassen
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 أمراض القلب والأوعية الدموية

 

تعد أمراض القلب والأوعية الدموية السبب الرئيسي للوفاة بين  تعد أمراض القلب والأوعية الدموية من بين أكثر الأمراض شيوعًا في جميع أنحاء العالم.

  في النمسا. 45عامًا والرجال فوق سن  65النساء فوق 

 

 ما هي أمراض القلب والأوعية الدموية؟

 يوعًا هي:أكثر أمراض القلب والأوعية الدموية ش تتلخص أمراض القلب والأوعية الدموية في مجموعة أمراض القلب والأوعية الدموية.

 رتفاع ضغط الدما 

 لنوبة القلبيةا 

 لسكتة الدماغيةا 

 اء شريان القلب التاجيد 

 )قصور القلب( عف عضلة القلبض 

 

 ما هي أسباب أو عوامل الخطر لأمراض القلب والأوعية الدموية؟

تشمل عوامل الخطر الأخرى السمنة وقلة التمارين والتدخين وزيادة نسبة  يعتبر ارتفاع ضغط الدم أحد عوامل الخطر الرئيسية للإصابة بأمراض القلب.

 الدهون في الدم وارتفاع نسبة السكر في الدم.

 

 كيف يمكنني الوقاية من أمراض القلب والأوعية الدموية؟

 باتباع أسلوب حياة صحي، يمكن للجميع تقليل مخاطر إصابتهم الشخصية بالأمراض بشكل كبير:

 دقيقة على الأقل يوميًا 30مرن بانتظام لمدة ت 

 ناول نظام غذائي متوازن )الهرم الغذائي النمساوي(ت 

 جنب أو قلل من استخدام المواد الضارة مثل دخان التبغ والكحول والمخدراتت 

 افظ على ضغط الدم ودهون الدم ومستويات السكر في الدم ضمن المعدل الطبيعيح 

 جنب الضغوط النفسيةت 

 

 يمكنك العثور على مزيد من المعلومات أدناه:

  (gesundheitskasse.atالوقاية من أمراض القلب والأوعية الدموية )

 

 

 

 

  

https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.740096&version=1603790701
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 ارتفاع ضغط الدم

 

يضمن ضغط الدم وصول الدم إلى جميع  ما يسمى بضغط الدم. -مع كل نبضة قلب، يتم ضخ الدم في أجسامنا، مما يخلق ضغطًا داخل الأوعية الدموية 

 وتبقى الأوعية مرنة وسالكة فقط عندما تكون قيم ضغط الدم طبيعية أو منخفضة. الأعضاء والأنسجة وبالتالي يزودهم بالعناصر الغذائية.

 

 ما هو ضغط الدم الطبيعي؟

ينقبض القلب مع كل نبضة لدفع الدم إلى  مم زئبق. 80مم زئبق وقيمة الانبساطي أقل من  120ضغط الدم المثالي هو القيمة الانقباضية التي تقل عن 

فالضغط  هذا يسمى الانبساط. -بالدم  ثم يتمدد القلب ويمتلئ وعندما ترتخي عضلة القلب، ويطلق الخبراء على ذلك انقباض القلب. الدورة الدموية.

 الانبساطي أقل من الضغط الانقباضي.

 

 متى تبدأ في الحديث عن ارتفاع ضغط الدم؟

مم زئبق وما  140/90وهذا يشير إلى قيم  ارتفاع ضغط الدم )ارتفاع ضغط الدم الشرياني( هو صورة سريرية يرتفع فيها ضغط الدم بشكل مزمن.

عادة ما يمر ارتفاع  ومع تقدم العمر يعاني واحد من كل شخصين من الضغط المرتفع. أربعة أشخاص من ارتفاع ضغط الدم؟ يعاني واحد من كل فوق.

وهناك خطر الإصابة بأمراض ثانوية مثل النوبات القلبية أو السكتات  ضغط الدم في مجراه دون أعراض، لكنه يتلف الأوعية الدموية على مر السنين.

 الدماغية.

 

 ما هي الأسباب وعوامل الخطر لارتفاع ضغط الدم؟

وتكون الأسباب الرئيسية  في معظم الحالات، لا يمكن تحديد مرض عضو مسبب يمكن اكتشافه في الأشخاص المصابين بمرض ارتفاع ضغط الدم.

  لهؤلاء الأشخاص المصابين هي العوامل الوراثية و/أو نمط الحياة غير الصحي.

 

 يمكنك العثور على مزيد من المعلومات أدناه:

 (gesundheitskasse.atالتعايش بشكل جيد مع ارتفاع ضغط الدم )

 

 

 النوبة القلبية

 

  من نوبة قلبية كل عام. شخص 32000في النمسا، يعاني حوالي 

 

 ما هي النوبة القلبية؟

مما يؤدي إلى عدم تزويد جزء من عضلة القلب بالأكسجين والمواد المغذية بشكل  تحدث النوبة القلبية عندما ينسد أحد الأوعية الدموية في القلب فجأة،

كل ثانية لها  غالباً ما تكون النوبة القلبية مهددة للحياة! كلما كبر الوعاء المسدود، زادت مساحة الاحتشاء وزادت حدة الأعراض والعواقب الطبية. كافٍ.

 يد الحياة.فكلما بدأت الإجراءات والعلاج في وقت مبكر، زادت فرصة البقاء على ق أهميتها ومن المهم التعرف على الأعراض في أقرب وقت ممكن.

 

 ما هي الأسباب أو عوامل الخطر للنوبة القلبية؟

رتبطة بالإضافة إلى المخاطر الخلقية أو المرض مثل داء السكري أو ارتفاع ضغط الدم، فإن عوامل خطر النوبة القلبية الأخرى غالباً ما تكون م

 بالسلوك، أي نتيجة لنمط الحياة الفردي وبالتالي يمكن تجنبها في الغالب:

 لة ممارسة التمارين الرياضيةق 

 لنظام غذائي غير المتوازن وعالي الدهونا 

 يادة الوزنز 

https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.721316&version=1517927165


 

                                                                                             
 

 8صفحة  أمراض الحضارة 09/2022وثيقة التدريب بتاريخ 

 لتدخينا 

 لضغوط النفسيةا 

 

 ما هي أعراض النوبة القلبية؟

تشمل العلامات المحتملة ما  ولكن أحياناً لا تحدث هذه الأعراض )"احتشاء صامت"(! هناك بعض الأعراض التي تشير عادةً إلى نوبة قلبية أو تسبقها.

 يلي:

ادة ما ع قد يمتد إلى الحلق أو الرقبة أو الفك أو الكتفين أو الظهر أو الذراعين أو الجزء العلوي من البطن.و لم شديد خلف عظم القص.أ 

 يوصف بأنه حارق أو ضاغط.

 يق في الصدر، شعور "بانقباض"، شعور "شخص ما يجلس على صدرك"ض 

 لتعرق الباردا 

 ثيان والقيءلغا 

 لدوارا 

 صر النفس وصولاً إلى ضيق التنفسق 

 لأرق والقلق وصولاً إلى الخوف من الموتا 

 لبشرة الرمادية الشاحبةا 

 

ء العلوي من بالنسبة للنساء، يمكن أن تكون علامات النوبة القلبية أيضًا أعراضًا غير محددة مثل ضيق التنفس والغثيان والقيء وعدم الراحة في الجز

 البطن.

 

 تنبيه

 .(144ئ )الطواراتصل بسيارة الإسعاف على الفور  -يجب نقل أي شخص يشتبه في إصابته بنوبة قلبية إلى المستشفى على الفور 

 

 

 السكتة الدماغية

 

شخص في النمسا من  25000حيث يعاني ما يقرب من  تعتبر السكتة الدماغية في النمسا ثالث سبب رئيسي للوفاة والسبب الرئيسي للإعاقة الدائمة،

  سكتة دماغية كل عام.

 

 ما هي السكتة الدماغية؟

ويحدث بسبب جلطة دموية تسد أحد  السكتة الدماغية هي مرض دماغي يؤدي فيه اضطراب تدفق الدم إلى فشل مفاجئ في مناطق معينة من الدماغ،

 ويطلق عليها الأطباء أيضًا السكتة أو داء النقطة أو الإصابة الدماغية أو الاحتشاء الدماغي. الأوعية الدموية في الدماغ.

 

 ما هي الأسباب أو عوامل الخطر للسكتة الدماغية؟

إلا أن بعض الأمراض والسلوكيات والميول الوراثية يمكن أن تزيد من خطر الإصابة بالسكتة  نادرًا ما تتشكل جلطات الدم لدى الأشخاص الأصحاء،

 رجفان الأذيني.تشمل على سبيل المثال التدخين وارتفاع ضغط الدم وارتفاع الكوليسترول وال الدماغية.
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 ما هي أعراض السكتة الدماغية؟

وعادة ما يتأثر جانب واحد فقط من الجسم،  عادة ما تظهر السكتة الدماغية نفسها في شكل شلل مفاجئ أو مشاكل في الرؤية أو اضطرابات في الكلام.

في بعض الأحيان  العلامات الأساسية أيضًا هي تدلي زاوية الفم.ومن  على سبيل المثال، لا يمكن تحريك الذراع اليمنى و/أو الساق اليمنى بشكل صحيح.

  يكون هناك صداع شديد يمكن أن يصاحبه غثيان وقيء وفقدان للوعي.

 تعتمد الأعراض التي تحدث بشكل أساسي على المنطقة المصابة من الدماغ.

دماغية، فإن كل ثانية مهمة ومن المهم التعرف على الأعراض في  عندما تصاب بسكتة السكتة الدماغية هي حالة طارئة يجب معالجتها على الفور.

 يحتاج المصابون إلى العلاج الطبي العاجل في المستشفى. أقرب وقت ممكن.

 

 العلامات الشائعة للسكتة الدماغية هي:

 عف مفاجئ في جانب واحد من الجسمض 

 لتنميل وعلامات الشللا 

 ضطرابات الكلاما 

 لعتمةا 

 لدوخة وعدم ثبات المشيةا 

 

 كيف يمكنني التحقق من العلامات المهمة للسكتة الدماغية؟

      ذا تدلى أحد زوايا الفم، فهذا يشير إلى شلل نصفي.إ طلب من الشخص أن يبتسم.ا لوجه:ا 

   

ند الإصابة بالشلل، لا يمكن رفع كلا الذراعين، أو خفض أحد ع طلب من الشخص أن يمد ذراعيه أمامه بينما يرفع راحة يده.ا لذراع:ا 

 الذراعين أو تدويره.

ذا كان الشخص غير قادر على القيام بذلك، أو إذا كان الصوت مشوشًا )"متداخلاً"(، فمن إ طلب من الشخص أن يردد جملة بسيطة.ا لكلام:ا 

 المحتمل أن يكون هناك اضطراب في الكلام.

 

 تنبيه

كلما بدأ العلاج مبكرًا،  وأوصف الأعراض. (144)الطوارئ مثل هذه العلامات على الشخص، فاتصل بخدمات الطوارئ على الفور إذا ظهرت 

 كانت فرص الشفاء أفضل.

 

 

 آلام الظهر

 
 فكل شخص تقريباً يعاني من آلام الظهر مرة واحدة على الأقل في حياته. تعد آلام الظهر من الأمراض الشائعة في الحضارة الحديثة.

 

 ما هي آلام الظهر؟

وعادة ما يرتبط الألم بتوتر العضلات وغالباً ما يصاحبه  آلام الظهر هي ألم في العمود الفقري بين الرقبة والأرداف يمكن أن ينتشر في الساقين والذراعين.

وعادة ما يكون الألم غير ضار ويختفي بعد بضعة أيام أو  الأحمال غير الصحيحة:والجلوس بشكل غير صحيح ألمًا حاداً.يمكن أن تسبب  تقييد للحركة.

  إلا أنه قد يحدث مرارًا وتكرارًا أو يصبح مزمناً ويستمر لعدة أشهر أو سنوات. أسابيع بدون علاج،

 

 ما هي الأسباب أو عوامل الخطر لآلام الظهر؟
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لحدوث مشاكل يعتبر "نمط الحياة الخاملة" إلى جانب نقص الأنشطة التعويضية البدنية مثل الجمباز أو تمارين القوة أو رياضات التحمل السبب الرئيسي 

 العوامل الأخرى التي تلعب دورًا في الإصابة بآلام الظهر اللانوعية هي: الظهر.

د تتسبب كلاهما في ق زداد أيضًا تآكل المفاصل الفقرية مع تقدم العمر.ت طح بمرور الوقت.فقد الأقراص الفقرية مرونتها وتتست لاستنزاف:ا 

 حدوث الآلام.

مكن أن يؤدي الحمل الزائد البدني المتكرر أو الإجهاد غير الصحيح، بسبب مثلاُ الرفع الثقيل أو غير الصحيح، إلى ي لأحمال غير الصحيحة:ا 

  الظهر الحادة.تسريع الاستنزاف والتسبب في آلام 

 مكن أن يلعب الإجهاد، وعبء العمل الزائد، والقلق، والاكتئاب، وما إلى ذلك دورًا أيضًا في تطور آلام الظهر.ي لعوامل النفسية:ا 

 

 ما الأعراض التي يمكن أن تظهر؟

إلى جانب الألم الفعلي، يمكن أن تحدث أعراض أخرى أيضًا، مثل ألم يمتد إلى أسفل الساق، وشعور  ينتشر ألم الظهر في أغلب الأحيان في أسفل الظهر.

  بالتنميل، وخز في الساقين والقدمين، وفقدان القوة، ومشاكل في الوضع المستقيم، ومحدودية الحركة وألم في العضلات.

 

 كيف أتجنب آلام الظهر؟

ساعد هذا المبدأ المثبت علمياً على منع آلام الظهر ويمكن التخفيف من الشكاوى الموجودة نتيجة  ة التمارين.ابق نشطًا واستمر في ممارس الأهم هو:

 لذلك:

ن الأفضل اختيار رياضة م جب أن تتضمن التمارين المنتظمة تدريبات التحمل، مثل المشي أو الجري، بالإضافة إلى تمارين القوة والحركة.ي 

 تستمتع بها حقاً وتتناسب تمامًا مع حياتك اليومية.

تألف التدريب المميز، على سبيل المثال، من تمارين لتقوية العضلات ي عضلات الظهر القوية  تعمل على دعم العمود الفقري وتخفيفه.ف 

 ويشار إلى التدريب أيضًا بتمرينات علاج الظهر. واستقرارها.

أكد من حصولك على ت لجلوس لفترات طويلة من الوقت، أو وضع الجلوس السيئ أو الحركات الرتيبة في العمل، تسبب إجهاداً لظهرك.ا 

 تعتبر أماكن العمل المريحة مثل كرسي بذراعين مناسب مهمة للوقاية من آلام الظهر. فترات راحة منتظمة وعمل تمرينات الاتزان.

 ، من المهم أن تفعل الشيء الصحيح عند رفع الأشياء الثقيلة أو الأحمال.ن أجل تجنب آلام الظهرم 

 جنب زيادة وزنك.ت 

 

 يمكنك العثور على مزيد من المعلومات أدناه:

 (gesundheitskasse.atآلام الظهر )

 

  التهاب المفاصل

 

وتكون النساء  يمكن أن يحدث المرض في كل مفصل تقريباً، مليون شخص في النمسا من التهاب المفاصل، أغلبهم من كبار السن. 1.4يعاني حوالي 

 أكثر عرضة للإصابة بالتهاب المفاصل مقارنة بالرجال.

 

 ما هو التهاب المفاصل؟

وعادة ما يظهر المرض  يحدث التغيير التنكسي نتيجة التآكل أو الشيخوخة أو التلف طويل الأمد. التهاب المفاصل هو مرض تنكسي يصيب المفاصل.

 المفاصل الأكثر إصابة هي الركبتين والوركين والأصابع. لأعراض، يمكن أن تحد بشدة من الحركة.إذا تفاقمت ا من خلال ألم المفاصل وتيبسها.

 

https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707015#:~:text=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20mit%20einem%20W%C3%A4rmekissen,einh%C3%A4lt%2C%20sondern%20m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
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 ما هي الأسباب أو عوامل الخطر لالتهاب المفاصل؟

 تشمل عوامل الخطر ما يلي: يتأثر تآكل الغضروف بعدة عوامل.

 لعوامل التشريحية )مثل اختلال محاذاة مفاصل الركبة والورك(ا 

  يادة الوزن الشديدة أو السمنة المفرطةز 

 لمهن التي غالباً ما تتضمن الركوع أو الانحناء أو القرفصاء أو رفع الأثقالا 

 عض الرياضات التي تتطلب ضغطًا على المفاصل مثل المصارعة أو الملاكمة أو كرة القدم أو كرة اليدب 

 كل يوم( لة ممارسة الرياضة )مثل الجلوس أمام الكمبيوتر لساعاتق 

 لإجهاد الدائم للمفاصل )مثل رياضة عالية الأداء( أو تسلسلات الحركة الرتيبة أو المدروسة بشكل خاطئ )مثل العمل الشاق(ا 

 لجنس الأنثويا 

 

 ما الأعراض التي يمكن أن تظهر؟

غالباً ما يتم الشعور بألم شديد في المنطقة المصابة  عندما يبدأ التهاب المفاصل، لا يؤلم المفصل عادة إلا عندما يكون مجهداً. تبدأ الأعراض تدريجياً.

وفي الصباح قد يكون هناك أيضًا شعور "بالتيبس" في المفاصل المصابة، ويستقر في الغالب مرة أخرى في غضون نصف  أثناء أحمال التصادم.

 علامات المبكرة للالتهاب المفاصل ضجيج المفصل أثناء الإجهاد.ومن ال ساعة.

 

 كيف يمكنني منع الإصابة بالتهاب المفاصل؟

 تساعد الإجراءات التالية على تجنب الحمل الزائد الدائم للمفاصل: يمكن لأي شخص أن يساهم في إبطاء حدوث التهاب المفاصل أو تفاقمه.

 صحيح التشوهات الخلقية في الوقت المناسب، عن طريق النعال العظمية مثلاً.ت 

 حديد جدولًا لممارسة التمارين الرياضية بانتظام، وخاصة تمارين الوضعية والتوازن.ت 

 دريب الحركة والرياضة التي تكون سهلة على المفاصل )مثل السباحة وركوب الدراجات(ت 

 للركبة في الحياة اليومية وفي العمل وفي الرياضةجنب ممارسة الأنشطة المجهدة ت 

 جنب تسلسلات الحركة أحادية الجانب أو تصحيحهات 

 (25جنب زيادة الوزن )مؤشر كتلة الجسم أقل من ت 

 تباع النظام الغذائي المعزز للصحةا 

 جنب الرياضات العنيفةت 

 

 الصداع

 

غالباً ما يرتبط  وأكثرها شيوعًا هي صداع التوتر والصداع النصفي والصداع العنقودي. هناك أنواع مختلفة من الصداع تحدث دون أسباب محددة.

تشير الدراسات إلى أن السمنة وقلة التمارين الرياضية والتدخين وكذلك الاستهلاك المتكرر للكحول والقهوة من العوامل  حدوث الصداع بنمط الحياة.

 التي تزيد من الشعور بالألم.

 

 توتر؟ما هو صداع ال

يعاني حوالي ثلث النمساويين من صداع التوتر المؤقت، النساء والرجال على  الصداع الناتج عن التوتر )صداع التوتر( هو أكثر أنواع الصداع شيوعًا.

 حد سواء.

يمكن أن يستمر من نصف وهو ألم خفيف إلى متوسط عادةً ما يشعر الصداع الناتج عن التوتر بأن الخوذة أو عصابة الرأس ضيقة جداً على الرأس.

  ساعة إلى بضعة أيام.
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كان يطُلق على صداع التوتر أيضًا اسم "صداع  حيث يلعب الإجهاد دورًا مهمًا في حدوثه. يحدث الصداع الناتج عن التوتر بسبب عدة محفزات مختلفة،

 اد في العمل أو نزاعات الشراكة، إلى إضعاف نظام الدفاع عن الألم الحساس في الجسم.يؤدي الإجهاد النفسي الاجتماعي المطول، مثل الإجه الإجهاد".

يمكن أن يتسبب الكحول والنيكوتين والكافيين  غالباً ما تكون هناك أيضًا أوضاع سيئة للجسم، مع توتر في الرأس، بسبب الجلوس في الغالب أمام الشاشة.

 )وانسحابهم( أيضًا في ظهور الأعراض.

 

 ف أتجنب الصداع؟كي

ورياضات التحمل مثل الوقاية الفعالة لها أهميتها الكبرى مثل الحد من التوتر، ودورة النوم والاستيقاظ المنتظمة، والكثير من التمارين في الهواء الطلق، 

تراتيجيات إدارة الإجهاد في الوقاية من يمكن أن تساعد أيضًا أساليب الاسترخاء واس السباحة أو ركوب الدراجات، وتقليل استهلاك الكحول والتبغ.

 يتضمن ذلك تفويت وجبة، وعدم شرب كمية كافية من الماء، وكذلك النوم لفترات طويلة أو قليلة جدًا. تجنب الروتين اليومي غير المنتظم. الصداع.

  يمكن "كشف" العوامل المسببة المحتملة بمساعدة دفتر يوميات الصداع.

 

 الأمراض النفسية

 
للمرض النفسي جوانب عديدة، وغالباً ما يكون مزيجًا من الأفكار والعواطف  يتزايد عدد الأشخاص الذين يعانون من الأمراض النفسية في النمسا.

 ومن الأمثلة على ذلك الاكتئاب واضطرابات القلق والاضطرابات السلوكية والاضطراب ثنائي القطب والذهان. والسلوكيات المؤلمة.

 

في معظم الحالات، يمكن للأشخاص التغلب على الاكتئاب العقلي بأنفسهم أو الحصول على الدعم من  تقريباً على دراية بتقلبات الحالة الذهنية.كل شخص 

 العائلة أو الأصدقاء، على سبيل المثال من خلال المحادثات.

ة اليومية والحياة المهنية والقدرة الاجتماعية للمصابين، يتحدث الأطباء إذا استمر الضغط النفسي لأسابيع وأثر على الحيا ولكن ما هو المرض النفسي؟

 حتى الشكاوى الجسدية التي لا توجد لها أسباب عضوية يمكن أن تشير إلى مرض نفسي. عن مرض نفسي أو اضطراب نفسي.

 

 ما الأعراض التي يمكن أن تظهر؟

 فمعظم العلامات غير محددة، مما يعني أن مرضًا آخر يمكن أن يكون أيضًا وراء الأعراض. إن التعرف على المرض النفسي ليس دائمًا بالأمر السهل.

 يمكن أن تشير العلامات التالية إلى وجود مرض نفسي:

 لكوابيسا 

 لخوفا 

 لاضطرابات الداخليةا 

 قدان الرغبة الجنسيةف 

 لام الظهرآ 

 ضطرابات النوما 

 لتقلبات المزاجيةا 

 لضغوط النفسيةا 

 نين الأذنط 

 رِّ الأسنان أثناء النومص 
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 ما العوامل التي تؤثر على الصحة النفسية؟

 تشمل هذه العوامل المؤثرة ما يلي: هناك العديد من العوامل التي تؤثر معاً. يمكن أن يتم التأثير على الصحة النفسية إلى حد ما على الأقل.

 لحب والمحبةا 

 لثقة بالنفسا 

 لأمانا 

 عنى الحياةم 

 لعلاقات الاجتماعيةا 

 ظروف العمل 

 لتعامل مع المشكلات والمواقف الإشكاليةا 

  لوعي بالاحتياجات الجسدية والعقليةا 

 حمل مسؤولية قراراتكت 

 لتأثيرات البيئيةا 

كما يمكن أن يكون لبعض الأدوية تأثير على  يمكن أن يكون للأمراض والعقاقير والعوامل الأخرى تأثير كبير على الصحة النفسية وتؤدي إلى المرض.

 العقل.

 

 ماذا يمكنني أن أفعل من أجل صحتي النفسية؟

التوازن العقلي ليس بالأمر السهل في كثير  هناك تدابير وقائية ومعززة للصحة ليس فقط في مجال الصحة البدنية ولكن أيضًا في مجال الصحة النفسية.

 فالأعباء والتوتر والأزمات أو ببساطة متطلبات الحياة اليومية تتطلب الكثير منا في بعض الأحيان. من الأحيان،

حيث يخضع الجسم والنفسية باستمرار  تلعب الصحة النفسية دورًا رئيسياً في رفاهيتنا، تجعل من الصعب التعامل مع موضوع النفس.إلا أن المحرمات 

  كما أنه من المفيد معرفة عوامل الخطر المحتملة. لتأثيرات متبادلة.

 

لكن خطوة بخطوة، يمكن أن يصبح  دائمًا تنفيذ كل شيء على الفور.ولا يمكن  يمكن أن تساعد النصائح التالية في فعل شيء جيد للنفسية في أي وقت.

 التوازن العقلي ممكناً:

  ا هي مشاعرك؟م ا هي احتياجاتك )على سبيل المثال للطعام والتفاعل الاجتماعي والراحة والنشاط(؟م نتبه لنفسك:ا 

  عني ذلك أحياناً قول "لا".ي درب على وضع الحدود:ت 

 در نفسك.ق 

 اول أن تقدر حتى الخطوات الصغيرة على طول الطريق.ح دد الأهداف:ح 

لكن هناك العديد من الأشياء التي يمكن أن تؤثر على نفسك )مثل المشاعر أو و يس كل شيء في أيدينا دائمًا.ل حمل المسؤولية الشخصية:ت 

 نمط الحياة(.

 تتذوق، ترى، تشعر وتسمع؟ اذا تشم،م اول استخدام حواسك أكثر.ح كتشف اللحظات الممتعة:ا 

لى سبيل المثال، خذ فترات راحة منتظمة من العمل، وطبق أسلوب الاسترخاء )على سبيل المثال، ع خلق لنفسك "جزرًا للاسترخاء":ا 

 استرخاء العضلات التدريجي لجاكوبسون( أو ببساطة لا تفعل شيئاً.

 غوط قدر الإمكان.يف يمكنني تعلم كيفية التعامل مع الضك عامل مع الضغوط:ت 

ذا كنت لا تعرف ماذا تفعل، أو إذا كان كل شيءيمثل عبئاً عليك أو إذا كنت تعاني من مشاكل نفسية أو إ طلب الدعم إذا كنت بحاجة إليه:ا 

سواء كانت مساعدة في الحياة اليومية، أو نصيحة من صديقة/صديق أو مساعدة مهنية  أو فقط استمع إلى وجهة نظر مختلفة. صحية عامة.

على العكس من ذلك، فهذا الأمر يتطلب شجاعة ومن شأنه أن  فهذا ليس علامة ضعف. لا تتردد في طلب الدعم، للنفسية أو أمور أخرى:

 يتغلب على المشكلة القائمة والضغوط.

 

https://www.gesundheit.gv.at/leben/lebenswelt/beruf.html
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 ما هي العوامل الوقائية للصحة النفسية؟

 من أمثلة العوامل الوقائية ما يلي:

  ائرة مستقرة من الأصدقاء،د 

 لثقة بالنفس،ا 

 س الفكاهة،ح 

  ياة نفسية متوازنة،ح 

 لقدرة على طلب المساعدةا 

 الانضمام إلى شبكة اجتماعية.و 

 

ام غذائي متوازن وممارسة الرياضة، والنوم الكافي، وعدم التدخين، والاستهلاك المعتدل نمط الحياة الصحي بشكل عام له أيضًا تأثير وقائي: اتباع نظ

 للكحول.

 صحة الأسنان

 
 إن العناية السليمة بالأسنان والفم ليست ضرورية فقط لصحة الفم، ولكن أيضًا لصحة الجسم بالكامل. تتطلب الأسنان الجميلة والصحية العناية السليمة.

لا يمكن للبكتيريا أن تسبب مشاكل في الفم فقط، مثل تسوس الأسنان أو التهاب  يمكن أن تؤدي العناية بالأسنان غير الكافية إلى نمو البكتيريا الضارة.

  اللثة، ولكنها يمكن أن تنتقل أيضًا إلى أجزاء أخرى من الجسم عبر مجرى الدم وتعزز الأمراض بها.

 

 بنية الصحية مهمة بالفعل؟لماذا تعتبر الأسنان الل

 ولكن هناك العديد من الأسباب التي تدعو إلى العناية الجيدة بالأسنان اللبنية بشكل خاص: غالباً ما يتم التقليل من أهمية وظيفة الأسنان اللبنية.

تى قبل أن ح خرى لا تزال سليمة،مكن للأسنان اللبنية المريضة أن تنقل البكتيريا الخاصة بها إلى أسنان أي حماية الأسنان الدائمة:ل 

 لذلك يجب معالجة الأسنان اللبنية المصابة بالتسوس على الفور. تنمو وتظهر الأسنان التالية بشكل كامل.

ذا سقطت السن اللبني، فقد يؤدي ذلك إلى حدوث إ في السن اللبني بوظيفة حافظ موضع للسن الثاني التالي في الفك.ي حافظ موضع:ك 

 لذلك، فإن الأسنان اللبنية ضرورية للنمو الصحي لفك الطفل والجمجمة. الأسنان.تحول في وضع 

ذا سقطت الأسنان اللبنية قبل الأوان بسبب التسوس أو إذا كان يجب إزالتها، فقد يؤدي ذلك إلى اضطرابات إ لتطور اللغة والصوت:ل 

 الكلام.

 ضمن الأسنان اللبنية مضغ الطعام على النحو الأمثل.ت لمضغ والعض:ل 

مكن أن يؤدي تسوس الأسنان أو رائحة الفم الكريهة الناجم عن تسوس الأسنان إلى تعرض الطفل لمضايقات و/أو ي لحياة الاجتماعية:ل 

 استبعاده من قبل الآخرين.

 

 =نقص تمعدن الرحى والقواطع(؟MIHما هي الأسنان الطباشيرية )

 وتتأثر بشكل خاص الأضراس والقواطع الدائمة الأولى. نان الطباشيرية هي أسنان الأطفال والمراهقين الذين يعانون من خلل في مينا الأسنان.الأس

إلى ذلك يشُتبه في أن تكون أمراض الأم أثناء الحمل ومضاعفات الولادة والأمراض في السنوات الأربع الأولى من الحياة وما  والأسباب غير معروفة.

  يتسبب خلل المينا في تغير لون هذه الأسنان في مناطق محددة، وتكون أقل صلابة وهشة مثل الطباشير. من العوامل المسببة.
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طعمة غالباً ما تكون الأسنان حساسة للغاية لدرجة الحرارة واللمس، مما يجعل الأنشطة اليومية مؤلمة، مثل غسل أسنانك بالفرشاة أو تناول الأ

كلاهما يعني أن الأسنان أكثر عرضة للتسوس من الأسنان السليمة، وعادة ما تتم معالجتها مبكرًا من قبل طبيب  شروبات الساخنة أو الباردة وشربها.والم

 الأسنان ويجب فحصها بشكل متكرر.

 

 كيف يحدث تسوس الأسنان؟

 يلتصق السكر سنان.أن قلة استخدام الفرشاة وتناول السكر هما السببان الرئيسيان لتسوس الأ

 تحول البكتيريا الموجودة في الفم بالأسنان كغشاء غير مرئي )البلاك(.

 تظهر في البداية بقع بيضاء صغيرة، ثم بنية ثم سوداء، تتحول إلى ثقوب بمرور الوقت. السكر إلى حمض يذيب مينا الأسنان.

 

 ما هو التهاب دواعم السن؟

 ويؤدي إلى فقدان تدريجي للأنسجة الداعمة والعظام. التهاب دواعم السن هو مرض يصيب كل من اللثة والجزء الحامل للأسنان من عظم الفك )اللثة(.

اء تقدم ومع العلاج المستهدف يمكن في كثير من الأحيان إبط يؤدي ذلك إلى إرخاء الأسنان ويمكن أن يتسبب في تساقطها أو الاضطرار إلى خلعها.

يسمى التهاب دواعم السن بالعامية  شرط أساسي للنجاح هو نظافة الفم الجيدة والقضاء على عوامل الخطر التي تسهم في المرض. التهاب دواعم السن.

 التهاب اللثة.

 

 كيف يمكنني العناية بأسناني ولثتي وحمايتهما؟

  من أجل العناية بالأسنان واللثة وحمايتهما على النحو الأمثل، يجب الالتزام بما يلي:

يجب مراعاة العمر والاحتياجات و احظ أن هناك أحجامًا ودرجات مختلفة من الصلابة للشعيرات.ل ختر فرشاة الأسنان المناسبة.ا 

ومع ذلك، يجب أن تتحرك على  فهي تضمن تلقائياً حركة الفرشاة الصحيحة. يوصي بعض الخبراء باستخدام فرش الأسنان الكهربائية. الفردية.

  جميع أسطح الأسنان ببطء.

لا تأكل أو تشرب أي شيء بعد ف عتبر التنظيف قبل النوم أمرًا مهمًا بشكل خاص.ي دقائق تقريباً. 3غسل أسنانك مرتين يومياً لمدة ا 

 : في الليل، يزداد انتشار البكتيريا في الفم.لأنه ذلك باستثناء الماء أو الشاي غير المحلى.

ظف أسطح المضغ أولاً، ثم الأسطح الخارجية وأخيراً تنظيف الأسطح ن لتزم بطريقة منتظمة في التنظيف حتى لا تترك أي مكان.ا 

 استخدم الفرشاة برفق حتى لا تؤذي لثتك. الداخلية.

مكنك تنظيفه ي ريا، والتي يمكن أن تنتقل إلى الأسنان وتسبب رائحة الفم الكريهة.يث تتراكم عليه الكثير من البكتيح ظف اللسان أيضًا:ن 

 .خاص بمنظف لسانبفرشاة أسنان أو 

، حيث لا في الفراغات بين الأسنان يمكنك استخدامها لإزالة البلاك :و/أو الفرشاة المخصصة للفراغات بين الأسنان خيط الأسنانستخدم يومياً ا 

 هذا يمنع بشكل فعال الجير والتسوس في الأماكن التي يصعب الوصول إليها. يمكن لفرشاة الأسنان العادية الوصول إليها عند التنظيف.

 

  ية:من أجل حماية أسنانك على المدى الطويل ومنع العديد من المشاكل، يجب مراعاة ما يلي على فترات منتظمة بالإضافة إلى نظافة الفم الواع

 إلا ستنثنى الشعيرات وتتراكم البكتيريا في رأس الفرشاة.و ستبدل فرشاة أسنانك كل شهرين إلى ثلاثة أشهر.ا 

  الفلورايد يقوي مينا الأسنان.ف رايد الإضافي.ستكمل تنظيف أسنانك بالفلوا 

https://x.chip.de/linktrack/button/?url=https://www.amazon.de/Zungenreiniger-Zungenschaber-Mundgeruch-Baumwollbeutel-YOGAMEDIC/dp/B071XJQDX7/ref=sr_1_6?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=zungenreiniger&qid=1623138091&sr=8-6&tag=fol-pxt-01-21&c=29c887fcab795fdd981c6e433120c645&type=text&v06=zuhause&v15=ZUH_Artikel&v34=d1e17b5d&v35=textlink&v63=as-133339&v66=https://praxistipps.focus.de/zahnreinigung-zuhause-so-pflegen-sie-ihre-zaehne-richtig_133339&v99=0007&server=praxistipps.focus.de
https://x.chip.de/linktrack/button/?url=https://www.amazon.de/DenTek-Zahnseide-Sticks-Complete-Clean-St%C3%BCck/dp/B07JDM9G65/ref=sr_1_6?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=zahnseide&qid=1623138246&sr=8-6&tag=fol-pxt-01-21&c=d16061b565089850cc020d75f484e9c8&type=text&v06=zuhause&v15=ZUH_Artikel&v34=d1e17b5d&v35=textlink&v63=as-133339&v66=https://praxistipps.focus.de/zahnreinigung-zuhause-so-pflegen-sie-ihre-zaehne-richtig_133339&v99=0007&server=praxistipps.focus.de
https://praxistipps.chip.de/zahnzwischenraeume-reinigen-die-besten-tipps_115104
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وخلال ما يسمى بالوقاية من الأمراض، يتم تنظيف المناطق التي يصعب  .لتنظيف الأسنان مرة واحدة سنوياً ذهب إلى طبيب أسنان متخصصا 

فهو عرض مجاني للأطفال والشباب الذين  ومع ذلك، عليك أن تتحمل التكاليف بنفسك. الوصول إليها، والتخلص من تغير اللون وإزالة الجير.

 عامًا. 18و  10تتراوح أعمارهم بين 

بهذه الطريقة يمكن التعرف على أي مرض مبكرًا وعلاجه بشكل و لإجراء فحص طبي. زيارة طبيب الأسنان مرتين في السنةب 

  احترافي.

 

 كيف يؤثر نظامي الغذائي على صحة الأسنان؟

لثتك أكثر فالأطعمة الغنية بالمعادن والفيتامينات )مثل الكالسيوم والفلورايد( تجعل أسنانك و يدعم النظام الغذائي الصحي والمتوازن صحة أسنانك أيضًا.

تجنب التناول المتكرر للوجبات الخفيفة والمشروبات الحمضية والسكرية  عند اختيار وجباتك، ضع في اعتبارك الهرم الغذائي ولا تنسَ مضغه جيداً. قوة.

 قدر الإمكان.

لأنها تحتوي على الكثير من الأحماض  للمينا". الفواكه وعصائر الفاكهة وعصير الليمون ومشروبات الطاقة هي أيضًا "أكلة ذائبة ما لا يعرفه الكثيرون:

  تصبح الأسنان أكثر ضعفاً وحساسية. النتيجة: التي تعمل على تليين طبقة المينا وتذيب المعادن الثمينة.

 

 نصائح:

 

 ياه الصنبور مثالية للتخلص من العطش.م 

 فف عصير الفاكهة بالماء.خ 

  تشرب المشروبات المحلاة إلا نادرًا، وإذا كنت تفعل ذلك، اشرب الماء بعد ذلك.لا 

 مزج زبادي الفاكهة مع الزبادي الطبيعي لتقليل محتوى السكر.ا 

 جنب الحلويات اللزجة مثل قطع الحلوى.ت 

 لتفاح، التوت، المكسرات غير المملحة، ...ا دائل الوجبات الخفيفة:ب 

 الوجبات الخفيفة! شرب الماء بعد تناولا 

 

 

 

 

  

https://praxistipps.focus.de/kosten-fuer-professionelle-zahnreinigung-ein-ueberblick_107705
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 المصادر

 

 zivilisationskrankheiten/-sind-https://www.sbk.org/magazin/was 

lebenswelten.html-https://www.gesundheit.gv.at/gesundheitsleistungen/gesundheitsfoerderung/gesunde 

 06.pdf-20-/2020/06/LF_Diabetes_D_webcontent/uploads-bestellportal.de/wp-https://www.mimi 

-8e34-451a-e3e9-https://www.sozialministerium.at/dam/jcr:f76243a6

 1/Publikation_ATHIS_Analyse_barrfrei_20201120.pdf2f61942e1f5 

dick (apa.at) Männer in Österreich sind zuImmer mehr junge  

 https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/adipositas/praevention.html 

-2-typ-sich-laesst-https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/stoffwechsel/diabetes/vorbeugung.html#wie

 envermeid-diabetes 

 Krankheiten/Diabetes.html-uebertragbare-https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht 

 aktiv.at/cdscontent/?contentid=10007.791386-https://www.therapie 

 ntid=10007.878301&portal=oegkportalhttps://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?conte 

Hypertonie | Gesundheitsportal -Bluthochdruck  

, Kreislauf und Gefäße | GesundheitsportalHerz 

Schlaganfall | Gesundheitsinformation.de 

 https://www.cerascreen.at/blogs/gesundheitsportal/bluthochdruck 

-Kreislauf-Krankheiten/Herz-uebertragbare-https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht

 Krankheiten.html 

 nerven/schlaganfall/symptome.html-https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/gehirn 

 gefaesse/herzinfarkt/-themen/herz-https://www.minimed.at/medizinische 

https://www.netdoktor.at/symptome/rueckenschmerzen/ 

 diagnose-symptome-nkheiten/koerper/arthrose/arthrosehttps://www.gesundheit.gv.at/kra 

https://instahelp.me/de/lexikon/spannungskopfschmerzen/ 

-und-ogen und Psychiater im Netz (neurologenNeurol Lebensstil kann Ursache von Kopfschmerz sein:

netz.org)-im-psychiater 

Gesundheitsportal Info |-Basis Psyche & Seele: 

 begleitung/zahngesundheit/-https://styriavitalis.at/beratung 

 https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/zaehne/zahnkrankheiten/parodontitis.html 

brauchergesundheit/Kosmetika/Zahngesundheithttps://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Ver

 .html 

https://www.netdoktor.at/krankheiten/kreidezaehne/ 

 richtig_133339-zaehne-ihre-sie-pflegen-so-zuhause-ttps://praxistipps.focus.de/zahnreinigung 

https://www.sbk.org/magazin/was-sind-zivilisationskrankheiten/
https://www.mimi-bestellportal.de/wp-content/uploads/2020/06/LF_Diabetes_D_web-20-06.pdf
https://www.sozialministerium.at/dam/jcr:f76243a6-e3e9-451a-8e34-2f61942e1f51/Publikation_ATHIS_Analyse_barrfrei_20201120.pdf
https://www.sozialministerium.at/dam/jcr:f76243a6-e3e9-451a-8e34-2f61942e1f51/Publikation_ATHIS_Analyse_barrfrei_20201120.pdf
https://science.apa.at/power-search/2654736893769712370#:~:text=Laut%20Statistik%20Austria%20sind%20in,vierte%20M%C3%A4dchen%20%C3%BCbergewichtig%20oder%20adip%C3%B6s
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/adipositas/praevention.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/stoffwechsel/diabetes/vorbeugung.html#wie-laesst-sich-typ-2-diabetes-vermeiden
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/stoffwechsel/diabetes/vorbeugung.html#wie-laesst-sich-typ-2-diabetes-vermeiden
https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht-uebertragbare-Krankheiten/Diabetes.html
https://www.therapie-aktiv.at/cdscontent/?contentid=10007.791386
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.878301&portal=oegkportal
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/herz-kreislauf/bluthochdruck.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/herz-kreislauf.html
https://www.gesundheitsinformation.de/schlaganfall.html#:~:text=Bei%20einem%20Schlaganfall%20wird%20ein,um%20dauerhafte%20Sch%C3%A4den%20zu%20vermeiden
https://www.cerascreen.at/blogs/gesundheitsportal/bluthochdruck
https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht-uebertragbare-Krankheiten/Herz-Kreislauf-Krankheiten.html
https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Nicht-uebertragbare-Krankheiten/Herz-Kreislauf-Krankheiten.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/gehirn-nerven/schlaganfall/symptome.html
https://www.minimed.at/medizinische-themen/herz-gefaesse/herzinfarkt/
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/koerper/arthrose/arthrose-symptome-diagnose
https://instahelp.me/de/lexikon/spannungskopfschmerzen/
https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/neurologie/ratgeber-archiv/artikel/lebensstil-kann-ursache-von-kopfschmerz-sein#:~:text=Das%20Auftreten%20von%20Migr%C3%A4ne%20und,Faktoren%2C%20die%20den%20Schmerz%20f%C3%B6rdern
https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/neurologie/ratgeber-archiv/artikel/lebensstil-kann-ursache-von-kopfschmerz-sein#:~:text=Das%20Auftreten%20von%20Migr%C3%A4ne%20und,Faktoren%2C%20die%20den%20Schmerz%20f%C3%B6rdern
https://www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/neurologie/ratgeber-archiv/artikel/lebensstil-kann-ursache-von-kopfschmerz-sein#:~:text=Das%20Auftreten%20von%20Migr%C3%A4ne%20und,Faktoren%2C%20die%20den%20Schmerz%20f%C3%B6rdern
https://www.gesundheit.gv.at/leben/psyche-seele/gesundheit.html
https://www.gesundheit.gv.at/leben/psyche-seele/gesundheit.html
https://styriavitalis.at/beratung-begleitung/zahngesundheit/
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/zaehne/zahnkrankheiten/parodontitis.html
https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Verbrauchergesundheit/Kosmetika/Zahngesundheit.html
https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Verbrauchergesundheit/Kosmetika/Zahngesundheit.html
https://www.netdoktor.at/krankheiten/kreidezaehne/
https://praxistipps.focus.de/zahnreinigung-zuhause-so-pflegen-sie-ihre-zaehne-richtig_133339
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