Diese Broschiire bietet Informationen, Tipps
und Adressen zu den Themen:

»  Gesundheitssystem in Deutschland (Kran-
kenversicherung, Behandlung, Psychothe-
rapie, Beratung, Angebote fur Menschen
ohne geregelten Aufenthaltsstatus oder
Krankenversicherung),

p sexuelle Gesundheit (Schutz vor Ge-
schlechtskrankheiten einschlieBlich HIV/
Aids, Untersuchung, Behandlung),

» Schwangerschaft, Geburt und Schwanger-
schaftsverhitung.
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proasyl.de
............................................................... proasyl.de
U}:-"N-” (595 L:Lc’ (PRO ASYL) JJ“)T 9 %bwy| ng” a_c%m M ...............................................................
LBY! 35 s9mlll 0585 Lol Jie Olegigs s loglze 3539 Die Bundesarbeitsgemeinschaft PRO ASYL setzt sich far
gefllichtete Menschen ein. Informationen zu Themen wie
Abschiebung, Asylrecht, Bleiberecht und zur Situation von
geflichteten Menschen in Deutschland findet man unter
proasyl.de > Thema > Asyl in Deutschland.
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.proasyl.de > Thema > Asyl in Deutschland
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Informationen und Beratung fur Gefliichtete
und Migrant*innen

Migrationsberatungsstellen

Auf der Homepage des Bundesamts fur Migration und
Flichtlinge kann man nach Migrationsberatungsstellen
in der Nadhe suchen: bamf-navi.bamf.de/de/Themen/
Migrationsberatung/

Flichtlingsrate

In jedem Bundesland gibt es einen Fluchtlingsrat. Die
Mitarbeiter*innen der Flichtlingsrate wissen gut Bescheid,
wie man geflichteten Menschen helfen kann. Eine Liste der
Flichtlingsrate gibt es unter proasyl.de/unser-netzwerk.
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Anlaufstellen fiir Betroffene von weiblicher
Genitalverstimmelung/-beschneidung (FGM/C)

FGM/C - Zentrale Anlaufstelle Baden-Wurttemberg
bietet Betroffenen kultursensible und interdisziplinare
Unterstitzung: fgmc-bw.de

Die Berliner Koordinierungsstelle gegen FGM_C im Familien-
planungszentrum Balance berat, begleitet und bestarkt bei
allen Fragen rund um FGM_C: koordinierungsstelle-fgmc.de

Die SAIDA Beratungsstelle in Sachsen ist eine Anlaufstelle
fur alle, die beim Thema Genitalverstimmelung Rat und
Unterstitzung suchen. Die Mitarbeiterinnen beraten auch
mobil in Sachsen-Anhalt und Thiringen:
beratungsstelle-genitalverstimmelung.de

Auch viele Beratungsstellen von pro familia bieten Beratung
und Unterstutzung fur FGM/C-Betroffene an:
profamilia.de/beratung/unsere-beratungsstellen
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Auch beim Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit
(vormals Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung -
BZgA) kannst du dich telefonisch unter 0221-892031 (Mo-
Do: 10-22 h, Fr-So: 10-18 h; Preis entsprechend der Preis-
liste des Telefonanbieters flr Gesprache in das deutsche
Festnetz) und online unter
liebesleben.de/fuer-alle/lass-dich-beraten.

Beratungsstellen von pro familia

Beratungsstellen von pro familia findet man unter
profamilia.de.

Frauengesundheitszentren

Adressen von Frauengesundheitszentren und Beratungsstel-
len fur Frauen gibt es unter frauengesundheitszentren.de.

Hebammensuche

Auf gkv-spitzenverband.de/service/hebammenliste/
hebammenliste (Kurzlink: https://t1p.de/4kk0w) gibt es ein
Verzeichnis mit Suchmaske.
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Sexuelle Gesundheit, Schwangerschaft und
Verhiitung

Gesundheitsamter

Eine gute Ubersicht der Gesundheitsamter in Deutschland,
geordnet nach Bundeslandern, gibt es unter
tools.rki.de/PLZTool und unter kompass.hiv (bei
Kategorien > Gesundheitsamt auswahlen).

Aidshilfen und Aidsberatungsstellen

Die Adressen der lokalen Aidshilfen in Deutschland findet
man auf der Homepage der Deutschen Aidshilfe unter
kompass.hiv (Kategorien > Aidshilfe). AuBerdem bekommt
man hier Adressen von Selbsthilfegruppen (Kategorien >
Selbsthilfekontakt). Die Adresse von einer Aidshilfe in deiner
Nahe bekommst du auch bei der Deutschen Aidshilfe,
Wilhelmstr. 138, 10963 Berlin, Tel.: (030) 69 00 87-0, E-Mail:
dah@aidshilfe.de. Aidshilfen beraten auch telefonisch unter
0180-33-19411 (Mo-Fr: 9-21 h, Sa-So: 12-14 h; maximal

9 Cent/Min. aus allen deutschen Netzen) und online unter
aidshilfe-beratung.de (Sprachen: Deutsch und Englisch).
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Interkulturelle Psychotherapie > Adressen von Anlaufstellen
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Psychische Gesundheit

Psychosoziale Zentren sowie andere Einrichtungen und
Initiativen kimmern sich um die psychosoziale und psycho-
therapeutische Versorgung von Gefllchteten in Deutsch-
land. Eine Liste mit Adressen und Kontaktdaten fur alle
Bundeslander gibt es hier:
baff-zentren.org/hilfe-vor-ort/psychosoziale-zentren

Eine Liste mit einer Auswahl von Psychotherapeut®*innen
in Deutschland, die Geflichtete und Migrant*innen
behandeln, gibt es hier:
baff-zentren.org/hilfe-vor-ort/psychotherapeutinnen

Unter therapie.de > Therapien > Interkulturelle
Psychotherapie > Adressen von Anlaufstellen (Kurzlink:
https://t1p.de/4kni7) stehen ebenfalls Anlaufstellen und
Kontakte, die Psychotherapie fir Migrant*innen anbieten
oder vermitteln.

Auf therapie.de kann man aulBerdem nach Psycho-
therapeut*innen mit Kenntnissen in einer bestimmten
Sprache suchen: therapie.de/therapeutensuche

Auf dem Hilfeportal der Diakonie Deutschland kann
man in ganz Deutschland unter anderem nach Angeboten
fir Menschen mit psychischen Erkrankungen suchen:
diakonie.de/informieren/einrichtungssuche
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Menschen ohne glltige Aufenthaltspapiere oder Kranken-
versicherung in Deutschland kénnen auch die Clearing-
stellen aufsuchen. Clearingstellen gibt es in verschiedenen
deutschen Stadten. Die Mitarbeiter*innen dort helfen bei
der Klarung von aufenthaltsrechtlichen und sozialrechtlichen
Fragen und ermoglichen in vielen Fallen eine Vermittlung in
das regulare Gesundheitssystem. Wenn das nicht moglich
ist, vergeben die meisten Clearingstellen Behandlungsscheine
fir eine anonyme medizinische Behandlung.

Adressen von Clearingstellen findet man nach Bundeslan-
dern geordnet auf anonymer-behandlungsschein.de. Auch
aidshilfe.de/clearingstellen und kompass.hiv (bei Suche
.Clearingstelle” eingeben) listen einige Clearingstellen.
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Behandlung und Beratung

Medizinische Versorgung fiir Migrant*innen und
Gefliichtete

In vielen Stadten in Deutschland gibt es Anlaufstellen,

bei denen Migrant*innen und geflichtete Menschen eine
kostenlose und anonyme Behandlung von einem Arzt oder
einer Arztin bekommen kénnen. Eine Liste dieser Stellen
findet man unter medibueros.org > Standorte sowie unter
gesundheit-ein-menschenrecht.de/kontaktstellen.

Auch bei Malteser Medizin fur Menschen ohne Krankenver-
sicherung oder Arzte der Welt bekommen Menschen ohne
glltigen Aufenthaltsstatus und/oder ohne Krankenversiche-
rung anonyme und kostenlose arztliche Behandlung.

Anlaufstellen von Malteser Medizin fir Menschen ohne
Krankenversicherung gibt es in Gber 20 Stadten. Die Adressen
findet man unter
malteser.de/menschen-ohne-krankenversicherung (nach
unten scrollen).

Anlaufstellen von Arzte der Welt gibt es in finf Stadten:

Berlin, Hamburg, Magdeburg, Minchen und Stuttgart. Die
Adressen findet man unter aerztederwelt.org/wem-wir-
beistehen/hilfe-fuer-patientinnen.
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& Gl Unter gkv-spitzenverband.de > Service > Krankenkassenliste
gkv-spitzenverband.de > Service > Krankenkass;n/iste bekommt man Informationen Uber die gesetzliche Kranken-

versicherung und alle gesetzlichen Krankenkassen. AuRer-
dem kann man nach Biros der Krankenkassen in der Nahe
suchen.
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Schwangerschaftsabbruch (Abtreibung)

Mit einer Operation oder speziellen Medikamenten kann
man eine Schwangerschaft abbrechen. Die Entscheidung, ob
du eine Schwangerschaft abbrechen lasst, liegt allein bei dir.
Niemand anderes kann und darf sie fur dich treffen.

Bevor in Deutschland ein Schwangerschaftsabbruch gemacht
werden darf, muss die schwangere Person zu einer anerkann-
ten Beratung gehen. Nach dieser sogenannten Beratungsrege-
lung mussen folgende Voraussetzungen erfullt sein:

»  Seit der Befruchtung dirfen nicht mehr als zw6lf Wochen
vergangen sein. Du hast die gesetzlich vorgeschriebene
Beratung gemacht und die entsprechende Beratungsbe-
scheinigung erhalten. Der Abbruch erfolgt frihestens am
vierten Tag nach Abschluss der Beratung.

»  Der Abbruch wird von einem Arzt*einer Arztin durchge-
fahrt.

»  Fir die gesetzlich vorgeschriebene Beratung musst du dich
an eine Schwangerschaftskonfliktberatung wenden, zum
Beispiel eine pro-familia-Beratungsstelle in deiner Nahe.

Ein Schwangerschaftsabbruch kostet zwischen 300 und 700

Euro. In der Regel muss man ihn selbst bezahlen. Wenn eine
schwangere Person wenig Geld oder gar kein Geld verdient,

bezahlt der Staat den Schwangerschaftsabbruch.
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Notfallverhiitung: ,Pille danach”

Kondom abgerutscht. Pille vergessen. Ein Paar hat nicht
verhutet. Fur diese Situationen gibt es die ,Pille danach”, um
eine Schwangerschaft zu verhindern.

Die ,Pille danach” mit dem Wirkstoff Levonorgestrel soll man
so fruh wie méglich nach dem Sex nehmen, spatestens aber

nach 72 Stunden, also nach drei Tagen. Die ,Pille danach” mit
Levonorgestrel erhdlt man ohne Rezept in der Apotheke, sie
kostet je nach Produkt 16 bis 21 Euro. Mit Rezept ist sie bis
zum Alter von 22 Jahren kostenlos.

Eine andere ,Pille danach” mit dem Wirkstoff Ulipristal kann
bis zu 120 Stunden (5 Tage) nach dem Geschlechtsverkehr
eingenommen werden. Auch die ,Pille danach” mit Ulipristal
erhalt man ohne Rezept in der Apotheke, sie kostet ca. 35
Euro. Mit Rezept ist sie bis zum Alter von 22 Jahren kostenlos.

Die ,Pille danach” ist kein Verhttungsmittel und nur far
den Notfall gedacht. Beim nachsten Sex muss man wieder
Verhltungsmittel anwenden.
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Wo kann man sich beraten lassen?

An diesen Stellen kannst du dich beraten lassen:

»  bei deinem*deiner Gynakolog*in

»  bei pro-familia-Beratungsstellen

» ineinem Frauengesundheitszentrum.
Gynakolog*innen helfen, das richtige Verhtutungsmittel zu
finden. Kostenlose Beratung bekommt man zum Beispiel
auch in pro-familia-Beratungsstellen und Frauengesund-
heitszentren (siehe S. 142). In einigen Beratungsstellen und

Arztpraxen gibt es Mitarbeiter*innen, die auBer Deutsch
noch andere Sprachen sprechen.
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Achtung: Manche Medikamente gegen HIV fuhren dazu,

dass die Pille nicht mehr sicher wirkt!

» Die Spirale wird von einem*einer Gynadkolog*in in die
Gebarmutter eingesetzt. Eine Spirale schitzt mehrere
Jahre lang vor einer Schwangerschaft.

» Das Hormonimplantat ist ein diinnes, weiches Stab-
chen aus Kunststoff. Der Arzt*die Arztin setzt das Stéb-
chen in den Oberarm ein (unter die Haut). Es schitzt
etwa drei Jahre vor einer Schwangerschaft.

» Das Verhiitungspflaster wird auf die Haut geklebt,
zum Beispiel auf den Arm, den Bauch oder Po, aber
nicht auf die Brust. Es wird jede Woche gewechselt,
nach drei Wochen folgt eine Pause. Fir Verhitungs-
pflaster braucht man ein Rezept. Damit geht man in
die Apotheke.

p Die Sterilisation sollte man nur anwenden, wenn man
sicher ist, dass man keine (weiteren) Kinder haben will.
Dazu werden die Eileiter oder die Samenleiter durch-
geschnitten oder die Eileiter werden abgeklemmt. Die
Operation ist sehr teuer und meistens muss man sie
selbst bezahlen. Eine Sterilisation kann in den meisten
Fallen nicht rickgangig gemacht werden.
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In einigen Stadten und Gemeinden werden die Kosten fur
Verhltungsmittel fur Frauen, die wenig Geld haben, Uber-
nommen. Erkundige dich dazu am besten beim Jobcenter,
dem Gesundheitsamt oder einer Beratungsstelle.

» Kondome schitzen nicht nur vor ungewollter Schwan-
gerschaft, sondern auch vor HIV. AuBerdem kénnen sie
das Risiko einer Ubertragung von Geschlechtskrankheiten
senken. Kondome bekommt man zum Beispiel in Super-
markten, Apotheken, Drogeriemarkten und in manchen
Tankstellen. Kondome kann man nur einmal benutzen!

» Femidome kénnen schon mehrere Stunden vor dem
Sex in die Vagina eingesetzt werden. Man kann sie in
der Apotheke oder im Internet bekommen. Auch Femi-
dome kdnnen nur einmal benutzt werden!

» Die Anti-Baby-Pille muss man in der Regel 21 Tage
im Monat zur selben Zeit nehmen, dann folgen 7 Tage
Pause (Periode). Fur die Pille braucht man ein Rezept
von einem Arzt*einer Arztin. Damit kann man sie in

jeder Apotheke kaufen.
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Verhiitung

Wenn man gerade kein (weiteres) Kind haben mdochte,
kann man bestimmte Mittel benutzen, damit es nicht zu
einer Schwangerschaft kommt. Diese Mittel nennt man
Verhutungsmittel.

Wichtig: Das Kondom/Femidom ist das einzige Verhutungs-

mittel, das nicht nur vor Schwangerschaft, sondern auch vor
HIV schutzt (siehe S. 58, 62).

Welche Verhutungsmethoden gibt es?

Es gibt verschiedene Verhitungsmethoden. Wir stellen hier
die Methoden vor, die am haufigsten verwendet werden.
Lass dich personlich beraten, welche Verhtutungsmethode
am besten zu dir passt. Wenn du mit einem Verhttungsmit-
tel nicht zufrieden bist, kannst du ein anderes ausprobieren.

VerhUtungsmittel muss man in Deutschland in der Regel
selbst bezahlen. Bei verschreibungspflichtigen Verhttungs-
mitteln (z. B. Anti-Baby-Pille oder Vaginalring - Kondome/
Femidome gehdren nicht dazu) Gbernimmt die Krankenkasse
die Kosten bis zum 22. Geburtstag; ab dem 18. Geburtstag
zahlt man nur die Rezeptgebuhr (zwischen 5 und 10 Euro).
Ab dem 22. Geburtstag bekommt man ein Privatrezept und
bezahlt das VerhlUtungsmittel selbst.
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Alle Untersuchungen werden von der Krankenkasse bezahlt,
wenn die vorgesehenen Zeitraume eingehalten werden (diese
stehen vorne auf dem Kinderuntersuchungsheft). Auch nach
Asylbewerberleistungsgesetz besteht Anspruch auf die U1
bis U9, die J1 und die empfohlenen Impfungen.

Fir jede Untersuchung muss in der Regel ein Termin in der
Kinderarztpraxis vereinbart werden. Die U1 wird direkt nach
der Geburt des Kindes in der Geburtsklinik durchgefthrt.

Zu den Untersuchungen sollten das gelbe Untersuchungs-
heft, der Impfausweis und die Krankenversicherungskarte
des Kindes (bis zur U3 reicht auch die Versichertenkarte
eines Elternteils) oder ein Behandlungsschein mitgebracht
werden.
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Ich lebe mit HIV: Kann ich stillen?

Stillen mit HIV ist mdglich, wenn bestimmte Voraussetzun-
gen erfullt sind. Wenn du regelmaRig deine HIV-Medikamente
nimmst und deine Viruslast unter der Nachweisgrenze ist,
kannst du dein Baby in der Regel stillen. Am besten be-
sprichst du das schon wahrend der Schwangerschaft mit
deinen Arzt*innen.

Kinderuntersuchungsheft

Alle Eltern erhalten nach der Geburt ihres Kindes das Kinder-
untersuchungsheft, auch ,gelbes Heft” genannt. Dort werden
die Ergebnisse der Fruherkennungsuntersuchungen festge-
halten.

In Deutschland sind fur Kinder mehrere Friherkennungs-
untersuchungen vorgesehen. Diese Untersuchungen helfen
dabei, mogliche Gesundheitsprobleme oder Entwicklungs-
verzoégerungen frihzeitig zu erkennen und zu behandeln. Sie
tragen die Bezeichnung U1 bis U9 (von der Geburt des Kindes
bis zum Beginn des Schulalters) sowie J1 (fur die Jugendge-
sundheitsuntersuchung im Alter von 12 bis 14 Jahren).
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Sauglingsernahrung

Stillen ist die Ernahrung des Kindes mit Brustmilch (Mutter-
milch) und hat viele gesundheitliche Vorteile fir das Kind und
fur den stillenden Elternteil. Die Brustmilch ist stets optimal
auf die Verdauung und die Bedurfnisse des Sauglings abge-
stimmt. Mit ihr werden Antikorper auf das Baby Ubertragen,
die dazu beitragen, es in den ersten Lebensmonaten vor
Infektionen zu schiutzen. Bei dem stillenden Elternteil fordert
das Stillen die Uterus-Ruckbildung und reduziert das Risiko
fur Brust- und Eierstockkrebs.

Wenn du nicht stillen kannst oder méchtest, kannst du dein
Kind auch mit Sauglingsmilch aus der Flasche futtern - das
ist in Deutschland kein Problem: In abgekochtes Leitungs-
wasser eingeruhrte Babynahrung ist hygienisch einwandfrei.
Krank machende Keime lassen sich sicher abtéten, wenn man
Flaschchen und Sauger drei Minuten in sprudelnd kochendes
Wasser gibt. Flaschennahrung bekommst du in Supermarkten
oder der Drogerie.
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Die meisten Babys werden vaginal geboren, etwa ein Drittel

der Kinder in Deutschland kommt per Kaiserschnitt zur Welt.
Ein Kaiserschnitt kann geplant sein oder aufgrund von Kom-
plikationen unter der Geburt notwendig werden.

HIV und Geburt

Schwangere mit HIV kénnen unter erfolgreicher Therapie
und medizinischer Begleitung durch ein erfahrenes Team ihr
Kind vaginal zur Welt bringen. Die Zahl der HIV-Kopien im
Blut sollte mindestens vier Wochen vor der Geburt und bis
zum Geburtsbeginn unter 50 Kopien pro Milliliter liegen. Lass
dich am besten beraten, z. B. in einer Aidshilfe, und von HIV-
Spezialist*innen begleiten.

¢
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In den Mutterpass werden auch alle Untersuchungen auf
Infektionen eingetragen. Fur die Tests auf Chlamydien,
Syphilis (LSR fur Lues-Such-Reaktion) und Hepatitis B wird
jeweils das Ergebnis eingetragen. Bei HIV wird nur vermerkt,
ob ein Test durchgefthrt wurde. Ob der HIV-Test positiv
oder negativ war, darf nicht im Mutterpass stehen.

Der Mutterpass sollte auch nach der Schwangerschaft
aufbewahrt werden, denn die Informationen darin sind fur
eventuelle weitere Schwangerschaften nutzlich.

Geburt

Kinder kénnen in einem Krankenhaus, in einem Geburts-
haus oder zu Hause zur Welt gebracht werden. Die Ent-
scheidung hangt von den individuellen Bedurfnissen und
Umstanden sowie den Angeboten in der Nahe ab.

Wahrend Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und Stillzeit
mussen die Krankenkassen Hebammenbhilfe bezahlen. Heb-
ammen sind kompetente Ansprechpartner*innen zu allen

Fragen rund um Schwangerschaft, Geburt und Sauglings-

pflege; manche sprechen auch mehrere Sprachen. Such dir
schon moglichst fruh in der Schwangerschaft eine Hebam-
me (Adressen s. S. 142). In Krankenhausern mit Geburtssta-
tionen sind Hebammen angestellt, die Geburten begleiten.
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Eine weibliche Genitalbeschneidung (FGM/C) kann zu
Problemen in der Schwangerschaft und bei der Geburt
fuhren. Wenn du beschnitten bist, solltest du mit deinem
Arzt*deiner Arztin sprechen (mehr zum Thema auf S. 92).

Schwangere ohne geregelten Aufenthaltsstatus bekom-
men in der Regel fur eine bestimmte Zeit vor und nach der
Geburt eine Duldung. Wenn du ohne geregelten Aufent-
haltsstatus in Deutschland lebst, solltest du dich auf jeden
Fall von einer Migrant*innen- oder Geflichtetenorganisation
beraten lassen (siehe Adressen, S. 134). ,

Mutterpass

Der Mutterpass ist ein wichtiges Dokument wahrend der
Schwangerschaft. Er wird dir so frih wie méglich von deinem
Arzt*deiner Arztin oder deiner Hebamme ausgestellt und
ausgehandigt. Der Mutterpass enthalt alle fur deine Schwan-
gerschaft wichtigen Gesundheitsdaten, z. B. deine Blutgruppe
oder relevante Impfungen. Bei jeder Untersuchung werden
darin alle wichtigen Ergebnisse eingetragen. So dokumentiert
der Mutterpass den Verlauf deiner Schwangerschaft und die
Entwicklung deines Kindes. Darum solltest du ihn zu allen
Untersuchungen mitbringen.
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Schutz vor Infektionskrankheiten

Einige Infektionskrankheiten sind fir dich und dein Kind
gefahrlich. Manche kénnen Frihgeburten und schwere Scha-
den beim Kind verursachen. Einige Krankheiten kénnen auch
dazu fuhren, dass man keine Kinder mehr bekommen kann.

Kondome/Femidome schitzen vor HIV und kénnen das Risi-
ko einer Ansteckung mit manchen Geschlechtskrankheiten
senken. AuBerdem solltest du dich méglichst frih unter-
suchen lassen, ob du dich vielleicht angesteckt hast. Wenn
man solche Krankheiten friih entdeckt und behandelt, kann
man vermeiden, dass das Kind angesteckt wird oder dass es
wegen dieser Krankheit zu einer Frihgeburt oder Fehlgeburt
kommt. Darum bietet man allen Schwangeren Tests auf HIV,
Syphilis, Chlamydien und Hepatitis B an. Auch Tests auf an-
dere Krankheiten, die fUr das Kind potenziell geféhrlich sind,
kénnen nach Absprache mit den Arzt*innen vor und in der
Schwangerschaft gemacht werden.
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Tierische Rohprodukte meiden

Auf Rohmilch und Rohmilchkase (z. B. Camembert, Brie,
Feta) und auf Lebensmittel aus rohem Fleisch, rohem Fisch
und rohen Eiern sollten Schwangere besser verzichten.
Diese kdnnen Krankheitserreger enthalten, die dem Kind
schaden kénnen.

Kein Nikotin, kein Alkohol, keine Drogen

Zigaretten, Alkohol und Drogen sind gefahrlich fur das Kind,
deshalb solltest du nicht rauchen, keinen Alkohol trinken
und keine Drogen nehmen.
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Bewegung an der frischen Luft

Bewegung - vor allem an der frischen Luft - tut auch in der
Schwangerschaft gut. Beschwerden wie Riickenschmerzen,
Kreislaufprobleme oder Ubelkeit kannst du damit lindern
oder diesen vorbeugen.

Wenig Kaffee oder Tee

Normaler Kaffee und Tee sowie Cola enthalten Koffein.
GroRere Mengen davon kénnen zu einem geringeren
Geburtsgewicht des Kindes filhren. Deswegen solltest du
pro Tag nicht mehr als 200 mg Koffein zu dir nehmen, das
sind etwa zwei Tassen Kaffee oder drei bis vier Tassen Tee.
Von Energy-Drinks wird in der Schwangerschaft komplett
abgeraten.
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Schwangerschaft

Wenn du schwanger bist, kannst du viel dafur tun, damit du
gesund bleibst und dein Baby gesund geboren wird:

RegelmaRige Untersuchungen

Wenn du dich regelmaRig untersuchen lasst, kann man
Probleme frih erkennen und etwas dagegen tun. Wenn du
keine Krankenversicherung oder keinen geregelten Aufent-
haltsstatus hast, lass dich beraten, damit du trotzdem medizi-
nisch versorgt wirst. Informationen und Beratung bekommst
du in der Aidshilfe, im Gesundheitsamt und bei der Sozial-
beratung, zum Beispiel bei pro familia oder bei der Diakonie,
der Caritas und anderen Verbanden (siehe Adressen, S. 130).

Gesunde Erndhrung

Damit du und dein Kind alle wichtigen Nahrstoffe und
Vitamine bekommen, ist es wichtig, dass du dich gesund
ernahrst. Wenn du in einer Gemeinschaftsunterkunft mit
schlechter Verpflegung lebst, kannst du zu einer Sozialbe-
ratungsstelle gehen. Dort Uberlegt man dann, was man fur
dich tun kann.

OO @






doall 9553 U8y Bl dugy U8 a3y waud bl ddesdl ol Bols
Adesl) 4558l CBle=ll e OLlLYIs 94l

duylons pausdly Jsad! § USLie Jyghall skl e dlazoed] CBlgsd] Jads
0345 233 LS .oazhl (Y1 U] BLEYL ehmlly 8),Sabl SLlgt¥ls puizd]
S a1 BVl LT Slaslan Ergus s o dgYl ddulial] cLasYl
dolill paBs pondy LloYl jhs =y LS .Jahlly B Blo sugy 48
L) boall us3 LS 6,5V L Usarhl (o),lg (HIV) ds il

dashll gutl e d=sladl CBlgwll uol

B dg o a9 Nskime dysYl dululid] elacll dy5a3 yusd LWLl §
wasidl O g § sl § dlesdl Coyel 13 13 L) Bdans aude
LUl § euty il

&=ly) Beily By Lelpizly Buds laed daasilt] a3y 55,0 gl
(145 dxdo § (p9lisl)

Der Eingriff selbst geht in der Regel mit starken Schmerzen
sowie Blutungen einher, die lebensgefahrlich sein kénnen.
Schock, Infektionen und Entziindungen kénnen eine unmit-
telbare Folge sein.

Zu den moglichen Langzeitfolgen gehdren Probleme beim
Urinieren, bei der Menstruation und beim Sex, wieder-
kehrende Infektionen, Unfruchtbarkeit sowie chronische
Schmerzen. FGM/C erhéht das Risiko fur Komplikationen
wahrend der Geburt, die fur Mutter und Baby lebensge-
fahrlich sein kénnen. Das Risiko fur HIV und andere sexuell
Ubertragbare Infektionen ist ebenfalls erhéht. Eine haufige
Langzeitfolge sind aulRerdem psychische Belastungen.

In Deutschland ist FGM/C verboten und stellt einen Straftat-
bestand dar. Das gilt auch, wenn der Eingriff im Ausland
erfolgt, die betroffene Person aber in Deutschland lebt.

Spezialisierte Anlaufstellen bieten psychosoziale, medizini-
sche und rechtliche Unterstutzung (s. Adressen, S. 144).
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Man kann auch zu einem Arzt*einer Arztin gehen, aber dort
muss man eine Krankenversicherungskarte vorlegen und sei-
nen Namen angeben. Auch dort kann der Test etwas kosten,
vor allem wenn keine Symptome vorliegen.

Es gibt auch verschiedene Anbieter*innen fur Einsendetests
auf HIV und Geschlechtskrankheiten, bei denen die Proben
zu Hause selbst entnommen und dann an ein Labor zur Aus-
wertung geschickt werden. Dazu gehort ,s.a.m health”, ein
Angebot der Deutschen Aidshilfe (samhealth.de), das immer
auch eine Beratung enthalt.

Weibliche Genitalbeschneidung (FGM/C)

Die weibliche Genitalverstimmelung oder -beschneidung
(Englisch: Female Genital Mutilation or Cutting, kurz: FGM/C)
umfasst die teilweise oder vollstandige Entfernung der
dulleren Genitalien oder andere Verletzungen der Genitalor-
gane aus nichtmedizinischen Grinden.

FGM/C hat keine gesundheitlichen Vorteile, sondern oft
schwerwiegende Folgen.
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Wo kann man sich beraten und testen lassen?

Wenn man Zeichen einer Geschlechtskrankheit bemerkt,
sollte man sofort zu einem Arzt*einer Arztin oder einem
Gesundheitsamt gehen. Das gilt auch dann, wenn die
Anzeichen von alleine wieder aufhéren. Manche Erreger
kénnen sich namlich im Kérper ,verstecken” und weiter
schwere Schaden anrichten. Wichtig ist, dass sich auch die
Partner*innen untersuchen und behandeln lassen.

Nicht immer fuhren STls zu Krankheitszeichen, und
manchmal bemerkt man diese nicht oder halt sie fur
Zeichen anderer Krankheiten. Menschen mit wechselnden
Sexpartner*innen sollten sich deshalb einmal im Jahr unter-
suchen und gegebenenfalls behandeln lassen.

Beim Gesundheitsamt muss man seinen Namen nicht
nennen, und die dort angebotenen Tests sind haufig
kostenlos oder kosten nur wenig.
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Wie kann man sich vor Geschlechtskrankheiten
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spielzeuge mit anderen teilt, sollte man vor jeder Weitergabe
ein neues Kondom benutzen oder das Sexspielzeug desinfi-
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kein Blut, Sperma, Urin, Kot oder Eiter in den Kérper kom-

men lassen.
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Bei Menschen, die infiziert sind, befinden sich die Krank-
heitserreger vor allem auf den Schleimhauten von Penis,
Vagina und Enddarm. Deswegen werden Geschlechts-
krankheiten bei allen Arten von Sex Ubertragen, z. B. beim
Vaginalsex (Penis in der Vagina), Analsex (Penis im Po) und
Oralsex (Sex mit dem Mund) Ubertragen. Mit manchen Ge-
schlechtskrankheiten kann man sich auch anstecken, wenn
man Geschwure oder Blasen berUhrt.

Wenn die Vagina durch eine ,Beschneidung” (FGM/C)
verletzt wurde, sind Untersuchung und Diagnostik haufig
erschwert. Beratung bieten zum Beispiel spezielle Anlauf-
stellen, Gynakolog*innen oder pro-familia-Beratungsstellen
(mehr zum Thema FGM/C auf S. 92, Adressen auf S. 144).

Manche Geschlechtskrankheiten kénnen in der Schwanger-
schaft oder bei der Geburt auf Kinder Gbertragen werden. Bei
der Schwangerschaftsvorsorge ist daher ein Test auf Syphilis
und Chlamydien vorgesehen.
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Geschlechtskrankheiten

Neben HIV gibt es auch andere Krankheiten, die man vor
allem (aber nicht nur) beim Sex bekommen kann. Zu diesen
Geschlechtskrankheiten (auf Englisch: sexually transmitted
infections, STIs) gehdren zum Beispiel Syphilis, Tripper
(Gonorrho) oder Chlamydien. Manche Geschlechtskrankheiten
kénnen schwere Folgen haben, wenn sie nicht rechtzeitig
entdeckt und behandelt werden. Es kann zum Beispiel pas-
sieren, dass man keine Kinder mehr bekommen kann.

Wichtig ist, dass man weil3, wie man sich und andere vor
Geschlechtskrankheiten schitzen kann. Es ist auch wichtig,
sofort zum Arzt*zur Arztin zu gehen, wenn man Krank-
heitszeichen bemerkt, denn die meisten Geschlechtskrank-

heiten kann man gut behandeln.
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Wie kann man sich und andere vor Hepatitis B oder C
schiitzen?
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Der sicherste Schutz vor Hepatitis B ist eine Impfung. Eine
Impfung gegen Hepatitis C gibt es nicht. Die Krankenkasse
bezahlt die Hepatitis-B-Impfung fur Babys, Kinder und
Jugendliche und fur Erwachsene mit erhdhtem Risiko (wie
etwa Menschen, die Drogen spritzen, oder Menschen, die
haufig ihre Sexpartner*innen wechseln). Fir bestimmte Be-
rufsgruppen (z. B. medizinisches Personal) werden die Kosten
der Impfung von den Arbeitgeber*innen Gbernommen.

Zum Schutz vor Hepatitis sollte man aulRerdem darauf achten,
dass beim Tatowieren oder Piercen sterile Gerate verwendet
werden. Beim intravendsen Drogenkonsum sollten nur sterile
Spritzen und Nadeln verwendet und diese nicht mit anderen
geteilt werden. Kondome/Femidome senken beim Sex das
Infektionsrisiko.
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Wie werden Hepatitis B und C behandelt?

Eine akute Hepatitis B wird in der Regel nicht mit Medi-
kamenten behandelt. Die Erkrankten sollten sich schonen,
keinen Alkohol trinken und moglichst keine Medikamente
nehmen, die die Leber zusatzlich belasten.

Bei Erwachsenen heilt eine Hepatitis B in der Uberwiegenden
Zahl der Falle von alleine aus und hinterlasst eine lebenslange
Immunitat - sie kdnnen sich dann nicht mehr mit Hepatitis B
anstecken.

Die chronische Hepatitis B wird dagegen mit Medikamenten
behandelt, die in der Regel lebenslanglich eingenommen
werden mussen.

Hepatitis-C-Infektionen kdnnen mittlerweile mit gut
vertraglichen Medikamenten in den meisten Fallen geheilt
werden, wobei die gesamte Therapiedauer circa acht bis
zwolf Wochen betragt. Eine Therapie kann auch eine bereits
beeintrachtigte Leberfunktion wieder verbessern. Allerdings
gibt es - anders als bei der Hepatitis B - nach einer ausge-
heilten Hepatitis C keine Immunitat. Man kann sich mit dem
Hepatitis-C-Virus immer wieder neu anstecken.

\ ¢
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Wo kann man sich testen lassen?

Man kann sich in allen arztlichen Praxen testen lassen. Im
.Check-up 35" ist fur alle Personen mit gesetzlicher Kranken-
versicherung, die 35 Jahre oder alter sind, ein kostenloser
Test auf Hepatitis B und C enthalten. Es wird einem Blut
abgenommen und in ein Labor geschickt. Das Ergebnis wird
von der arztlichen Praxis Ubermittelt. Wenn Hepatitis B oder
C diagnostiziert wird, bespricht man das weitere Vorgehen
mit dem Arzt*der Arztin. Zudem bieten viele lokale Aidshilfen
und Gesundheitsamter anonyme Beratung und Testungen
an. In den Aidshilfen kann man sich auch beraten lassen, falls
man unter 35 Jahre alt ist oder keine Krankenversicherung
hat und die Kosten fur den Test nicht selbst bezahlen kann.

Ubrigens, in Deutschland werden Schwangeren Untersu-
chungen auf verschiedene Infektionen angeboten, dazu
gehort auch ein Test auf Hepatitis B. Das Ergebnis wird im
~Mutterpass” eingetragen.
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Was passiert bei einer Hepatitis B und C?

Man unterscheidet akute und chronische Infektionen. Dauert
eine Hepatitis langer als sechs Monate an, spricht man von
einer chronischen Infektion. Eine Hepatitis B wird bei Er-
wachsenen in weniger als 10 Prozent der Falle chronisch, bei
Kindern ist ein chronischer Verlauf hingegen die Regel. Bei
der Hepatitis C ist es tendenziell umgekehrt.

Eine akute Hepatitis-Infektion wird oft nicht bemerkt. Wenn
Symptome auftreten, sind das meistens Appetitlosigkeit,
Mudigkeit, Kopfschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Schmerzen
im Oberbauch sowie grippeahnliche Beschwerden. Nur in
einem kleinen Teil der Falle kommt es zu einer ,Gelbsucht”
mit Gelbfarbung der Augenschleimhaut und der Haut sowie
braunem Urin und hellem Stuhl.

Eine chronische Hepatitis kann mild verlaufen - mit einer
leichten Entzindung der Leber und Symptomen wie M-
digkeit, Oberbauchbeschwerden oder Juckreiz. Bei einem
schweren Verlauf werden die Leberzellen nach und nach
zerstért und durch Bindegewebe ersetzt (Fibrose), das
Gewebe der Leber verhartet sich. Spater kann es zu einer
narbigen Schrumpfung der Leber mit Verlust der Leber-
funktion kommen (Zirrhose), in einem kleinen Teil der Falle
nach vielen Jahren auch zu Leberkrebs. Auch andere Organe,
Muskeln und Gelenke kénnen geschadigt werden.
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Hepatitis

Was ist Hepatitis und wie wird sie tibertragen?

Eine Hepatitis ist eine Entzindung der Leber, die von Viren
verursacht wird. Es gibt verschiedene Hepatitis-Viren, darum
unterscheidet man zwischen einer Hepatitis A, Hepatitis B,
Hepatitis C usw. Die verschiedenen Viren werden unter-
schiedlich Ubertragen - zum Beispiel durch verunreinigte
Lebensmittel oder Wasser (bei einer Hepatitis A), Uber
Blut, und zwar vor allem beim gemeinsamen Benutzen von
Spritzen zum Drogenkonsum (bei Hepatitis B und C), beim
Sex (vor allem bei Hepatitis B) oder durch unhygienisches
Tatowieren oder Piercen (bei Hepatitis B und C). Hepatitis B
und C kénnen auch bei der Geburt auf das Baby Ubertragen
werden, was in einigen Regionen der Welt die haufigste Art
der Ansteckung ist.

Hier sprechen wir detaillierter Uber die Hepatitis B und C,
denn diese konnen chronische (also andauernde) Krank-
heitsverlaufe haben. Die Leber kann dann mit der Zeit
schwer geschadigt werden, und es konnen Leberzirrhose
und Leberkrebs entstehen.
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HIV-positiv und allein?

Es ist oft schwierig, allein mit dem positiven Testergebnis
klarzukommen. Viele Menschen mit HIV mdchten mehr
Uber die Infektion erfahren und mit anderen Erfahrungen
austauschen. Eine Moglichkeit dazu bieten zum Beispiel die
bundesweiten Positiventreffen fir Migrant*innen und ihre
Kinder, bei denen man in angenehmer Atmosphare einige
Tage mit anderen Positiven verbringen kann. In vielen
Stadten gibt es aulRerdem Selbsthilfegruppen, in denen
man sich austauschen, neue Freund*innen finden und
sich engagieren kann. Informationen dazu gibt es bei den
Aidshilfen (S. 140).
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Was bedeutet das Ergebnis?

Das Ergebnis ,HIV-Test negativ” heil3t, dass man nicht mit
HIV infiziert ist. Das Ergebnis ,HIV-Test positiv” heil3t, dass
man sich mit HIV infiziert hat. Man geht dann am besten zu
einer Arztpraxis, die auf HIV spezialisiert ist. Dort bespricht
man, was man fur seine Gesundheit tun kann, welche Me-
dikamente man gegen HIV nimmt und wie man andere vor
einer Ansteckung schitzt. Adressen von solchen Arztpraxen
bekommt man bei den Aidshilfen.

Wenn du keine Krankenversicherung hast, sprich am besten
mit dem Gesundheitsamt oder mit der Aidshilfe, damit du
trotzdem Hilfe bekommst.

Ubrigens: Eine HIV-Infektion dndert nichts am Aufenthalts-

status. Man muss deshalb nicht aus Deutschland ausreisen.
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HIV-Test: Wo und wie?
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Einen HIV-Test macht man am besten bei der Aidshilfe oder
in einem Gesundheitsamt. Dort muss man seinen Namen
nicht nennen und der Test ist kostenlos oder kostet zwischen
10 und etwa 25 Euro. Adressen gibt es unter kompass.hiv.

Man kann auch zu einem Arzt*einer Arztin gehen. Dort muss
man eine Krankenversicherungskarte vorlegen und seinen
Namen angeben, aulRerdem wird das Ergebnis in eine Akte
eingetragen.

Mit einem Selbsttest (z. B. aus der Apotheke) kann man sich
selbst auf HIV testen. Er kostet ab 20 Euro. Darlber hinaus
gibt es verschiedene Anbieter*innen fir Einsendetests auf
HIV und Geschlechtskrankheiten, bei denen die Proben zu
Hause selbst entnommen und dann an ein Labor zur Aus-
wertung geschickt werden. Dazu gehort ,s.a.m health”, ein
Angebot der Deutschen Aidshilfe (samhealth.de).

Bei manchen Tests wird Blut abgenommen (aus der Armbeu-
ge), fur andere reicht ein kleiner Blutstropfen aus dem Finger.

Wir empfehlen, sich vor dem Test beraten zu lassen. Bera-
tungsangebote findet man unter aidshilfe.de/beratung.
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Warum kann ein HIV-Test sinnvoll sein?

Jeder Mensch muss selbst entscheiden, ob er einen HIV-
Test machen lassen mdéchte. Es gibt aber viele gute Grinde
dafur, zum Beispiel:

Wenn man weil}, dass man infiziert ist, kann man anfangen,
HIV-Medikamente zu nehmen - je friher, desto besser.
Dann kann man mit HIV gut und lange leben und das Virus
kann beim Sex nicht mehr tbertragen werden.

Schwangere mit HIV kdnnen eine Ansteckung des Babys
verhindern - dazu mussen sie aber zunachst von ihrer HIV-
Infektion wissen und eine wirksame Therapie erhalten.

Wenn man von seiner HIV-Infektion weil3, kann man dafur
sorgen, dass HIV nicht Ubertragen wird. Aulerdem kdnnen
sich auch Partner*innen testen lassen, die sich beim Sex
angesteckt haben kénnten, und Kinder, die sich in der
Schwangerschaft, bei der Geburt oder beim Stillen infiziert
haben kénnten.
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Kann man sich im Alltag mit HIV anstecken?

HIV ist schwer Ubertragbar. Im Alltag besteht daher keine
Ansteckungsgefahr. Man kann unbesorgt mit anderen Men-
schen zusammenwohnen und zusammenarbeiten, ihnen die
Hand geben, sie umarmen und kissen, die gleichen Toiletten,
Bader und Saunen benutzen, vom selben Teller essen, aus
demselben Glas trinken und dasselbe Besteck verwenden.

HIV wird nicht durch die Luft, durch Speichel, Tranen, Schweil,
Urin, Kot und nicht durch Insektenstiche Ubertragen.

Wie kann man feststellen, ob man sich angesteckt hat?
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Ob sich eine Person mit HIV angesteckt hat, kann man ihr
meistens nicht ansehen. Nach einer Ansteckung kann es
einem namlich noch viele Jahre gut gehen, obwohl das Ab-
wehrsystem des Kdrpers durch das Virus immer schwacher
wird. Feststellen kann man eine HIV-Infektion nur mit einem
HIV-Test.




@SV Slsl gumall plasaa) Kondome richtig anwenden

e $ SV Slgll B b ° ” Die Kondomverpackung vorsichtig aufmachen.

e Wenn der Penis nicht beschnitten ist, die Vorhaut

walsl (wsdl) dalsll Cow g ljs.om Cwadt] oSO (L 13 a T
: : T " zurlickziehen.

Awatibl padll e dmbgs ¢S Bl Bk e hzall e e Die Spitze des Kondoms zusammendriicken und das

Kondom auf den steifen Penis setzen.
JelSIL Jaudl ] Blgll 9,8 °

Gl oeje wis o Sloll Cadd o (Juphl oo il 22 e

Das Kondom bis ganz nach unten abrollen.

Beim Rausziehen des Penis das Kondom unten festhalten.

33 Logr oY OY 3V 398 Leadal (S8 gudly Il pusius Y Niemals zwei Kondome Gbereinanderziehen, aufgrund der
Logds4 dl o3 Reibung konnen sie reilen.




Soasll JB dzd & il Aol el puandy Oblall Jels=l) (S
oo dley e Jpasdly qpusndll 8slall dyssVl Jsls S oo Jaball ]
gz o oy BVl <l &y il dslill (a9 Mo § paasie
309 & (HIV) & il delibl pats jlast elyo] WILT § Jelgod] el
doniio Oladl 1o § L] uoly) domub deldy dslo)y dusuds 80Y9 Jib
s 0ol oSJ o il dslibl s s s LYl Ul § i (115,111

A il dell) al Mo § patie o o dlols ylizul e Jgasdl

Lol ply pho plasiul Gaow (odadl 32,k oo Olasd] L;,bls.) > §
de Jpasdl 35SEs 2,5 dodsiuk] ¥l 058 paes ats ol &
Cloas Olbais 3She pamyy Oldacall o JBL dow o Sz )
JT g0 Ba2l 0l pasy § 58155 . Ohusdl Lblsie e 3Shes Sl
357509 skl I 5o Loz llso Coloslmey 334231 0 SLa) Ll
bl O Olyds Gbls B § .(spritzenautomaten.de
I (e Loz s Olaglrag oSWYI) disly duso B9yl § Olyusdl

.(drogenkonsumraum.net Qgﬁ&l}!l okl

-

Die PrEP schutzt nur vor HIV, nicht vor anderen Geschlechts-
krankheiten oder einer Schwangerschaft.

Schwangere mit HIV kénnen eine Ubertragung auf das Baby
vermeiden, indem sie Medikamente gegen HIV einnehmen
und sich bei der Geburt von HIV-Spezialist*innen betreuen
lassen. In Deutschland wird allen Schwangeren ein HIV-Test
angeboten. Vaginale Geburten und Stillen sind auch mit
HIV moglich (siehe dazu auch S. 110, 114). Wichtig ist eine
ausfuhrliche Beratung durch den HIV-Arzt*die HIV-Arztin.

Beim Spritzen von Drogen nur eigene Spritzen und Nadeln
verwenden und gebrauchte Spritzen nicht weitergeben.
Neue Spritzen bekommt man zum Beispiel in Apotheken,
manchen Aidshilfen und in Drogenhilfen. In einigen Stad-
ten gibt es Spritzenautomaten (Standorte und Infos auf
spritzenautomaten.de). In Drogenkonsumraumen kénnen
Drogen unter hygienischen Bedingungen konsumiert werden
(Standorte und Infos auf drogenkonsumraum.net).
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Wie kann man sich und andere vor HIV schitzen?
Kondome oder Femidome verhindern HIV-Ubertragungen
beim Sex und schitzen auch vor ungewollter Schwanger-
schaft. AuBerdem senken sie das Risiko fiir eine Ubertragung
von Geschlechtskrankheiten. Man bekommt Kondome/Femi-
dome in Apotheken, in manchen Aidshilfen und im Internet.
Kondome kann man auch in Drogerien, Supermarkten und
an vielen Automaten kaufen.

Schutz durch Therapie: Bei erfolgreicher HIV-Therapie ist
HIV im Blut nicht mehr nachweisbar und dann beim Sex
nicht mehr Ubertragbar - auch beim Sex ohne Kondom
nicht. Daflr ist es wichtig, dass die HIV-Medikamente ohne
Unterbrechungen eingenommen werden und der Erfolg
der Therapie regelmaRig arztlich gepruft wird. ,Schutz
durch Therapie” schitzt nur vor HIV, nicht vor anderen Ge-
schlechtskrankheiten oder einer Schwangerschaft.

PrEP: HIV-negative Menschen kénnen ein HIV-Medikament
einnehmen, um sich vor einer Ansteckung mit HIV zu
schitzen. Man nennt das , Pra-Expositions-Prophylaxe”, kurz
PreP. Es bedeutet so viel wie ,Vorsorge vor einem Kontakt
mit HIV“. Informationen und Beratung zur PrEP bieten unter
anderem Aidshilfen, HIV-Schwerpunktpraxen und Gesund-

heitsamter.
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Wie kann man sich mit HIV anstecken?
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HIV kann Ubertragen werden

»  beim Sex mit jemandem, der das Virus in seinem
Koérper hat und keine HIV-Medikamente nimmt

» auf Babys - in der Schwangerschaft, bei der Geburt
oder beim Stillen -, wenn die schwangere oder stillende
Person keine Medikamente gegen HIV nimmt

»  beim Drogenkonsum, wenn man Spritzen gemeinsam
verwendet.
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SEXUELLE GESUNDHEIT

HIV/Aids

HIV und Aids gibt es auf der ganzen Welt - auch in Deutsch-
land.

Du kannst dich selbst und andere vor einer Ansteckung mit
HIV schitzen. Wenn du dich angesteckt hast, kann man mit
Medikamenten die lebensgefahrliche Krankheit Aids ver-
hindern - dazu ist es aber wichtig, die Infektion so frih wie
moglich durch einen Test festzustellen und mdoglichst frih
mit der Behandlung zu beginnen.

Was ist HIV und was ist Aids?

HIV ist ein Virus. Es schwacht das Immunsystem, mit dem
der Korper Krankheiten abwehrt. Wenn man sich angesteckt
hat und keine Medikamente nimmt, kann man die lebens-
gefahrliche Krankheit Aids bekommen.
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pro familia

Die Deutsche Gesellschaft fur Familienplanung, Sexualpa-
dagogik und Sexualberatung (pro familia) berat kostenlos
zum Thema Verhutung, Schwangerschaft und Umgang mit
Sexualitat. Pro-familia-Beratungsstellen gibt es in vielen
groflen und auch kleineren deutschen Stadten (siehe
Adressen, S. 142).

Tipp: In einigen pro-familia-Beratungsstellen gibt es

Mitarbeiter*innen, die aulRer Deutsch noch andere Sprachen
sprechen - frag danach, wenn du das méchtest.

Frauengesundheitszentrum
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Frauengesundheitszentren bieten kostenlose Informatio-
nen, Beratung und Begleitung zu allen Themen rund um
die Gesundheit von Frauen und Madchen - zum Beispiel zu
Sexualitat, Verhutung, Schwangerschaft und auch Krank-
heiten. Frauengesundheitszentren gibt es in vielen grol3en
und kleineren deutschen Stadten (siehe Adressen, S. 142).
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Aidshilfe

Wenn du dich Uber HIV informieren mdchtest oder HIV-positiv
bist, kannst du zu einer Aidshilfe oder Aidsberatungsstelle
in deiner Nahe gehen oder dort anrufen (siehe Adressen,

S. 140). Aidshilfen gibt es in allen groBen und auch in vielen
kleineren Stadten. Aidshilfen sind keine staatlichen Orga-
nisationen. Sie helfen auch bei der Suche nach Arzt*innen,
Psychotherapeut*innen, Sprachmittler*innen, einer Selbst-
hilfegruppe oder nach Organisationen, die Menschen ohne
geregelten Aufenthaltsstatus oder Krankenversicherung
unterstitzen. Manche Aidshilfen unterstitzen dich auch bei
aufenthaltsrechtlichen und sozialrechtlichen Fragen und/oder
vermitteln dich an Anwalt*innen, die sich damit auskennen.
Auch in Aidshilfen musst du deinen Namen nicht nennen und
die Berater*innen sind zur Verschwiegenheit (= Schweige-
pflicht) verpflichtet.

Tipp: In einigen Aidshilfen gibt es Mitarbeiter*innen, die

auBer Deutsch noch andere Sprachen sprechen - frag
danach, wenn du das mochtest. '
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Beratung

Anonyme und kostenlose Beratung zum Thema sexuelle
Gesundheit (zum Beispiel zu HIV/Aids und anderen Ge-
schlechtskrankheiten, zu Schwangerschaft und Verhitung)
bekommst du in Gesundheitsamtern, Aidshilfen, pro-familia-
Beratungsstellen und Frauengesundheitszentren. Dartber
hinaus gibt es in vielen Stadten spezialisierte Anlaufstellen
fur z. B. queere Menschen, drogenkonsumierende Menschen
oder Menschen in der Sexarbeit. Adressen findest du Uber
www.kompass.hiv.

Gesundheitsamt

In vielen Stadten gibt es Gesundheitsamter. Sie sind Teil des
staatlichen Gesundheitsdienstes. Du musst dort deinen Namen
nicht nennen und die Mitarbeiter*innen haben Schweigepflicht
(sie durfen nicht weitererzahlen, was du ihnen sagst). Wenn du
keine Krankenversicherung hast, kannst du mit dem Gesund-
heitsamt sprechen, um trotzdem Hilfe zu bekommen. In vielen
Gesundheitsamtern bekommst du Impfungen und Schwanger-
schaftsuntersuchungen und kannst dich auf HIV und andere
Geschlechtskrankheiten testen lassen. Der HIV-Test ist entwe-
der kostenlos oder kostet zwischen 10 und 25 Euro.

Tipp: In vielen Gesundheitsamtern gibt es Mitarbeiter*innen,

die aulRer Deutsch noch andere Sprachen sprechen - frag
danach, wenn du das mochtest. '
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Psychotherapeut*innen und psychologische
Unterstiitzung

Wenn du psychische Belastungen hast, beispielsweise
aufgrund einer Krankheit (z. B. HIV), der Flucht- oder
Migrationserfahrung, aufgrund von Rassismus und/
oder anderen Formen von Diskriminierung, kannst du
zu Psychotherapeut*innen gehen und dich behandeln
lassen. Fur die Abrechnung bendtigst du deine Krankenver-
sicherungskarte. Du kannst selbst eine Therapeutin*einen
Therapeuten wahlen, einige sind auch auf die Themen
Trauma, Migration und Flucht spezialisiert und kénnen
mehrere Sprachen sprechen. Verschiedene Stellen kénnen
dir bei der Suche nach dem richtigen oder einer sensiblen
Therapeut*in helfen und dich auch mit Dolmetscher*innen
unterstitzen. Um die psychotherapeutische Versorgung von
Geflichteten in Deutschland kiimmern sich auch die psycho-
sozialen Zentren (Adressen S. 138).

Bei schwerwiegenden akuten Problemen oder suizidalen
Gedanken solltest du umgehend zu einem psychiatrischen
Notdienst/Krisendienst gehen!

Tipp: Du darfst auch noch wahrend einer Therapie den
Psychotherapeuten*die Psychotherapeutin wechseln, wenn du
dich nicht wohl- bzw. mit deinen Themen unverstanden fihlst.
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Apotheke

Medikamente bekommt man in Deutschland in Apotheken.
Sie haben meistens ein groRes rotes A Gber der Tur oder
im Fenster. Fir manche Medikamente braucht man ein
Rezept vom Arzt*von der Arztin. Die Krankenkasse zahlt
nur fir Medikamente, die von Arzt*innen verschrieben
worden sind. Wenn man gesetzlich krankenversichert ist,
muss man einen kleinen Betrag selbst bezahlen, den Rest
bekommt die Apotheke von der Krankenkasse. Fur Kinder
verschriebene Medikamente sind zuzahlungsfrei. Men-
schen, die privat versichert sind, mussen erst einmal alles
selbst bezahlen und bekommen das Geld spater von ihrer
Krankenversicherung zuruck.

Tipp: Nachts und am Wochenende hat immer eine Apotheke
in der Stadt oder in der Gegend Notdienst - die Adresse steht

meistens an Turen von Apotheken oder im Internet:
apotheken-umschau.de/apotheken-notdienst.
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Trotzdem kann es im Krankenhaus manchmal zu Proble-
men kommen. Daher ist es gut, wenn du Kontakt zu einer
Clearingstelle oder einem MediNetz/MediBuro hast, damit
du dann schnell Unterstitzung holen kannst.

In der Notaufnahme gibt es oft sehr lange Wartezeiten,
stell dich darauf ein.

Notfall

Wenn du schwer krank oder verletzt bist und nicht zum
Arzt*zur Arztin gehen kannst, sollte jemand die Notrufnum-
mer 112 anrufen. Die Notrufzentrale schickt dann eine*n
Notarzt*in und einen Rettungswagen, der dich ins nachste
Krankenhaus bringen kann.
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Krankenhaus

Normalerweise entscheidet dein Arzt*deine Arztin, ob du ins
Krankenhaus musst (zum Beispiel fir eine Operation) und
gibt dir einen Einweisungsschein. Wenn du dann in die Klinik
gehst, brauchst du deine Krankenversichertenkarte (Gesund-
heitskarte), den Einweisungsschein und deinen Personalaus-
weis oder Pass.

Tipp: In einigen Krankenhausern gibt es Mitarbeiter*innen,

die auBer Deutsch noch andere Sprachen sprechen - wenn
du das mochtest, frag danach. '

Krankenhauser sind auRBerdem fir die Behandlung von
Notfédllen da. Du kannst auch zur Notaufnahme eines
Krankenhauses gehen, wenn du plétzlich schwer krank wirst
(oder dein Kind) und keine Arztpraxis gedffnet hat (zum
Beispiel abends, am Wochenende oder an Feiertagen) oder
dich die Arztpraxen aufgrund von Uberfillung nicht behan-
deln kénnen. Manche Krankenhduser haben auch spezielle
Kindernotaufnahmen. In der Notaufnahme muss man dir
auch dann helfen, wenn du keine Krankenversicherung hast.
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Einen Termin kannst du in der Regel per Telefon und oft auch
online Uber die Website der Praxis oder spezielle Portale ver-
einbaren. Bei akuten Schmerzen oder Problemen kannst du
auch ohne Termin zum Arzt*zur Arztin gehen - viele Praxen
bieten hierflr Akutsprechstunden an, die Zeiten stehen meist
auf der Website. Falls du kaum Deutsch sprichst, kannst du
jemanden mitnehmen, der besser Deutsch spricht und tber-
setzen kann.

Arzt*innen und ihre Mitarbeiter*innen (die Angestellten
in der Praxis) durfen nicht weitererzahlen, was du ihnen
sagst. Du kannst also ganz offen Uber alles sprechen, was
mit deiner Krankheit zusammenhangt.
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Arzt*Arztin

Wenn du krank bist, gehst du am besten zu einem Arzt*einer
Arztin fir Allgemeinmedizin. Falls du eine*n Spezialist*in
brauchst, zum Beispiel fur Hautkrankheiten oder Gynakolo-
gie, gibt er*sie dir eine Uberweisung. Du kannst aber auch
direkt zu einem*einer Spezialist*in gehen. Wenn du nicht
zufrieden bist, kannst du zu einem*einer anderen Arzt*in
wechseln.

Wenn du gesetzlich versichert bist, kann die Praxis direkt
mit deiner Krankenkasse abrechnen - dazu braucht sie
deine Versichertenkarte (auch Krankenversicherungs- oder
Gesundheitskarte genannt). Hat dir das Sozialamt einen
Behandlungsschein ausgestellt, rechnet die Praxis direkt mit
dem Sozialamt ab. Wenn du privat versichert bist, musst du
die Rechnung erst einmal selbst bezahlen und dir die Kosten
dann von deiner Krankenkasse erstatten lassen. Wenn du in
einem EU-Land gesetzlich krankenversichert bist und eine
Europaische Krankenversicherungskarte (EHIC) hast, kannst
du dich bei Unfallen oder akuten Erkrankungen ambulant
oder stationar behandeln lassen. Die Kosten muissen dann
von der Praxis mit deiner Krankenkasse abgerechnet werden.
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Medizinische Versorgung fiir EU-Blrger*innen

Wenn du aus einem EU-Land kommst und noch nicht langer
als funf Jahre in Deutschland lebst, gilt das Leistungs-
ausschlussgesetz. Das bedeutet: Ohne ein angemeldetes
Arbeitsverhaltnis hast du keinen Anspruch auf Sozialleistun-
gen und eine gesetzliche Krankenversicherung. Lass dich
am besten beraten.
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Medizinische Versorgung fiir Student*innen an einer
Universitat oder Hochschule

Wenn du studierst und junger als 30 Jahre bist, hast du die
Wahl zwischen der gesetzlichen und privaten Krankenver-

sicherung. Wenn du deine Immatrikulationsbescheinigung
bei der gesetzlichen Krankenkasse vorlegst, bekommst du

den glnstigen Student*innentarif. Dieser ist abhangig von
der jeweiligen Krankenkasse und liegt im Jahr 2025 bei ca.

140 Euro. Die Krankenkasse Gbernimmt die Kosten fur alle
medizinischen Behandlungen (siehe ,Gesetzliche Kranken-
versicherung” ab S. 10). Sobald du 30 Jahre alt wirst, bleibst
du als ,freiwillig Versicherte*r” Mitglied in der gesetzlichen
Versicherung, zahlst aber einen hoheren Beitrag.

Wenn du 30 Jahre oder alter bist und vorher nicht gesetzlich
versichert warst, musst du eine private Krankenversiche-

rung abschlieBen. Lass dich vor dem Abschluss beraten, ob

es Alternativen fur dich gibt. Frage in einer Aidshilfe oder
Migrant*innenorganisation nach.
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Wenn du chronisch krank bist, ist es nicht einfach, eine
dauerhafte arztliche Behandlung und Medikamente zu
bekommen. AuRerdem musst du diese dann in der Regel
selbst bezahlen. Vor allem bei schweren Krankheiten wie
zum Beispiel HIV ist das sehr teuer.

Wenn du in dieser Situation bist, lass dich von einer
Migrant*innenorganisation beraten. Auch Gesundheitsamter
und Aidshilfen konnen helfen (siehe Adressen, S. 140).

Wenn du schwanger bist und keine Krankenversicherung
hast, kannst du dich auch in einem staatlichen Gesundheits-
amt untersuchen lassen - du musst dort deinen Namen
nicht nennen. AuBerdem hast du mindestens sechs Wochen
vor und bis acht Wochen nach der Geburt Abschiebungs-
schutz, in manchen Bundeslandern sogar 3 Monate vor und
bis 3 Monate nach der Geburt. Du kannst dann eine Duldung
und Leistungen nach dem ,Asylbewerberleistungsgesetz”
bekommen. Auch hier hilft eine Beratungsstelle weiter (siehe
Adressen, S. 134)
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Medizinische Versorgung fir Menschen ohne geregel-
ten Aufenthaltsstatus oder Krankenversicherung

Wenn du ohne Aufenthaltstitel oder Duldung in Deutsch-
land lebst, kannst du dich nicht bei einer Krankenkasse
versichern. Unter bestimmten Voraussetzungen bekommst
du aber Leistungen nach dem Asylbewerberleistungsgesetz.
Dafur ist es wichtig, zuerst den Aufenthaltsstatus zu klaren -
lass dich hierzu am besten beraten.

Bei Organisationen wie Malteser Medizin fur Menschen ohne
Krankenversicherung, Arzte der Welt, Clearingstellen oder
den MediBuros/MediNetzen (siehe Adressen, S. 134) gibt es
Arzt*innen, die dich anonym (du musst deinen Namen nicht
nennen) und kostenlos behandeln, wenn du plétzlich krank
wirst, dich verletzt hast oder wenn du schwanger bist. Bei
einem Notfall solltest du dich aber sofort ins Krankenhaus
bringen lassen. In der Notaufnahme muss man dir auch dann
helfen, wenn du nicht versichert bist und die Behandlung
nicht bezahlen kannst. Trotzdem kann es im Krankenhaus
manchmal zu Problemen kommen. Daher ist es gut, wenn
du Kontakt zu einer Clearingstelle oder einem MediNetz/
MediBUro hast, damit du dann schnell Unterstitzung holen
kannst.

VISA
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Tipp: Egal, welches Gesundheitsproblem du hast - es gibt
fast immer eine Lésung. Lass dich am besten beraten, zum

Beispiel bei einer Migrant*innenorganisation, einer Clearing-
stelle oder einer Organisation der Geflichtetenhilfe (siehe
Adressen, S. 146). '

Medizinische Versorgung fiir anerkannte
Fluchtlinge, Personen mit subsididrem Schutz
oder Abschiebungsverbot

Mit Zustellung des Anerkennungsbescheids des Bundes-
amts fur Migration und Flichtlinge (BAMF) hast du einen
Anspruch auf Aufnahme in die gesetzliche Krankenversi-
cherung sowie auf Leistungen des Jobcenters, wenn du kein
ausreichendes Einkommen hast. Das Jobcenter zahlt dann
auch die Beitrage zur Krankenversicherung. Damit stehen
dir alle Vorsorgeuntersuchungen, Behandlungen und Reha-
Maflnahmen zur Verfligung.
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Medizinische Versorgung fir Asylbewerber*innen,
Ausreisepflichtige und Geduldete

Wenn du Asylbewerber*in bist oder eine Duldung oder
GrenzUbertrittsbescheinigung hast, darfst du manchmal
nicht arbeiten und bist dann nicht gesetzlich versichert.
Deine medizinische Versorgung wird in diesem Fall vom
Staat bezahlt. Nach dem ,Asylbewerberleistungsgesetz”
hast du Anspruch auf die Behandlung von akuten Krank-
heiten und Schmerzen sowie alle Untersuchungen und
Behandlungen rund um Schwangerschaft und Geburt. Auch
die HIV-Behandlung und die nétigen Kontrolluntersuchun-
gen werden bezahlt. In einigen Bundeslandern muss man
sich vorher einen begrenzt glltigen Behandlungsschein
besorgen, in anderen Bundeslandern bekommt man eine
Versichertenkarte von einer Krankenkasse, mit der man
direkt zu einem Arzt*einer Arztin gehen kann.
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Medizinische Versorgung fir Empfanger*innen von
Arbeitslosengeld, Biirgergeld oder Rente

Wenn du deine Arbeit verlierst oder ein befristeter Vertrag
bald auslauft, musst du dich unbedingt bei der Agentur fur
Arbeit melden (innerhalb von 3 Tagen nach einer Kiindigung
oder 3 Monate vor Ende des Arbeitsvertrags) und Arbeits-
losengeld beantragen, damit dein Anspruch darauf nicht
gekurzt wird und du weiter in der gesetzlichen Krankenver-
sicherung bleibst. Die Krankenkassenbeitrage werden dann
von der Agentur fur Arbeit bezahlt.

Wenn du keinen Anspruch auf Arbeitslosengeld hast, weil
du zum Beispiel nicht lange genug gearbeitet hast, und nur
Uber geringe Ersparnisse verfugst, bekommst du Geld vom
Jobcenter (Burgergeld nach SGB Il). Das Jobcenter zahlt dann
die Beitrage zur gesetzlichen Krankenkasse. Wichtig ist,
dass du dich rechtzeitig dort meldest.

Wenn du eine bestimmte Zeit gearbeitet hast oder eine
deutsche Rente bekommst, bleibst du in der gesetzlichen
Krankenkasse (Krankenversicherung der Rentner). Wenn du
keine deutsche Rente bekommst, aber aus gesundheitlichen
Grunden nicht (mehr) arbeiten kannst, kannst du dich nur
dann gesetzlich versichern, wenn du eine Aufenthaltser-
laubnis von mehr als zw6lf Monaten hast.

*
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Wenn du dich privat versichern willst, musst du viele Fragen
beantworten oder dich arztlich untersuchen lassen. Man fragt
dich, ob du in den letzten Jahren krank warst, Medikamente
oder Drogen genommen hast, HIV-positiv bist oder die HIV-
PreP nutzt. Wichtig ist, dass du diese Fragen vollstandig und
richtig beantwortest. Machst du falsche Angaben, kann die
Krankenversicherung die Erstattung der Kosten ablehnen und
den Vertrag kindigen.

Die Krankenkasse kann je nach Gesundheitszustand Zuschla-
ge verlangen oder einen Antrag auf Versicherung im Normal-
tarif ablehnen. Private Krankenkassen mussen aber im teu-
ren ,Basistarif“ jede Person aufnehmen, die nicht gesetzlich
versichert werden kann und bei der die Behandlungskosten
nicht vom Staat bezahlt werden. Wenn man chronisch krank
ist (zum Beispiel HIV hat), kann man sich nur im ,Basistarif”
versichern lassen. In bestimmten Fallen wird der Beitrag aber
halbiert und vom Sozialamt bezahlt - informier dich dazu
beim Sozialamt.
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Die gesetzlichen Krankenkassen haben fur viele Medikamente
Maximalbetrage festgelegt, die sie fur diese Arzneimittel be-
zahlen (,Festbetrage” genannt). Kostet dein Medikament mehr,
musst du den Anteil, der teurer ist als der Festbetrag, selbst
zahlen. Du kannst solche Zuzahlungen vermeiden, indem du in
der Apotheke nach einem gleich wirksamen Medikament von
einer anderen Firma fragst (diese werden Generika genannt
und haben dieselben Wirkstoffe) oder deinen Arzt*deine Arztin
darum bittest, ein glinstigeres zu verschreiben.

Kinder bis 18 Jahre sind von Zuzahlungen grundsatzlich
befreit.

Private Krankenversicherung

Wenn du in einer gesetzlichen Krankenkasse bist und sehr
viel Geld verdienst (im Jahr 2025 mehr als 5.512,50 Euro
brutto pro Monat) oder dich selbststandig machst, kannst du
wahlen, ob du dich weiterhin freiwillig gesetzlich oder privat
versichern mochtest. Wenn du dich als Selbstandige*r nicht
gesetzlich versichern kannst, weil du noch nie versichert
warst, musst du eine private Krankenversicherung abschlie-
3en. Der Beitrag hangt von den versicherten Leistungen, dei-
nem Alter und deinem Gesundheitszustand ab. Anders als in
der gesetzlichen Krankenversicherung sind Ehepartner*innen
und Kinder nicht kostenlos mitversichert.
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Ehepartner*innen und Kinder bis mindestens 18 Jahre
werden in der gesetzlichen Krankenversicherung kostenfrei
mitversichert, wenn sie nichts oder nur wenig verdienen.

Die Krankenkassen zahlen den groRRten Teil der Kosten fur die
medizinische Versorgung. Bei Medikamenten und Hilfsmitteln,
die der Arzt*die Arztin verschreibt, musst du einen Teil selbst
bezahlen. Bei Medikamenten sind das héchstens 10 Euro. Bei
Krankenhausaufenthalten werden dir 10 Euro pro Tag, aber
maximal 280 Euro im Jahr in Rechnung gestellt.

Hast du 2 Prozent deines Brutto-Haushaltseinkommens
(1 Prozent bei chronischen Erkrankungen) erreicht, stellt
dir die Krankenkasse fur den Rests des Jahres einen Befrei-
ungsbescheid aus und du musst dann in Apotheken keine
Zuzahlungen mehr leisten.

Wenn du Leistungen vom Jobcenter oder Sozialamt erhaltst,
betragt im Jahr 2025 die Hochstgrenze fur eine alleinstehende
Person 135,12 Euro, bei chronischen Erkrankungen 67,56 Euro.
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KRANKENVERSICHERUNG

Die Krankenversicherung spielt eine wichtige Rolle im
deutschen Gesundheitssystem. Die Krankenkassen be-
zahlen medizinische Behandlungen und Untersuchungen
bei Arzt*innen und Zahnarzt*innen, wichtige Impfungen,
Medikamente, Psychotherapie, Heil- und Hilfsmittel (wie
Prothesen oder Gehhilfen), Vorsorgeuntersuchungen,
Reha-MalBnahmen und Krankengeld.

Tipp: Wenn du nicht weil3t, wie du dich krankenversichern
kannst, lasst du dich am besten bei einer Migrant*innen-

organisation oder Geflichtetenhilfe beraten. Nimm alle
Unterlagen zu deinem Aufenthaltsstatus und deinem Ge-
sundheitszustand mit. '

Gesetzliche Krankenversicherung

Wenn man in Deutschland einen Job hat und Gber 556 Euro
im Monat verdient, ist man meistens in einer gesetzlichen
Krankenkasse pflichtversichert. Die Leistungen der verschie-
denen Krankenkassen sind sehr ahnlich. Um dich anzumel-
den, gehst du direkt zu einer Krankenkasse oder du sagst
deinem*deiner Arbeitgeber*in, wo du versichert werden
mochtest. Der Beitrag ist gesetzlich festgelegt und betragt
derzeit ca. 15% Prozent des Bruttoeinkommens. Etwa die
Halfte des Beitrags zieht der*die Arbeitgeber*in vom Brut-
tolohn ab und Uberweist ihn der Krankenkasse. Die andere
Halfte zahlt dein*e Arbeitgeber*in.
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UBER DIESE BROSCHURE
Diese Broschire richtet sich an geflichtete Menschen und
Migrant*innen und bietet Informationen und Tipps

» zum Gesundheitssystem in Deutschland (Krankenver-
sicherung, Behandlung, Psychotherapie, Beratung,
Angebote fir Menschen mit/ohne geregelten Aufent-
haltsstatus oder Krankenversicherung

»  zur sexuellen Gesundheit (Schutz vor HIV, Hepatitis und
Geschlechtskrankheiten, Untersuchung, Behandlung)

» zu den Themen Schwangerschaft, Geburt und Schwan-
gerschaftsverhitung.

Am Schluss sind Adressen von Organisationen aufgelistet,
bei denen man weitere Informationen und Beratung
bekommt.

Achtung: Die Informationen in dieser Broschure sind auf
dem Stand vom Januar 2025. Manche Dinge kénnen sich
verandert haben, zum Beispiel im Recht. Bitte informiere
dich oder lass dich beraten (siehe Adressen, S. 130).
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