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Kinder- und Jugend-
vorsorgeuntersuchung

Schule und Familie

Sehr viel Zeit in deinem Leben
verbringst du derzeit in der Schule
oder gemeinsam mit deiner Familie
und Freunden. Der wertschdtzende
Umgang miteinander ist ein wichtiger
Bestandteil deiner positiven Gesund-
heitsentwicklung. Falls du in deinem
Umfeld auf Probleme stoit, die du
alleine nicht meistern kannst, gibt es
Experten, die dir helfen kénnen.

Wenn es in der Schule oder Fa-
milie Probleme gibt, ist es wichtig,
darUber zu sprechen. Zum Beispiel
beim Coaching-Gesprdch mit
deinem Arzt.

Essverhalten

Um kérperlich und geistig gut drauf
zu sein, brauchst Du die richtige
Erndhrung. Auf der Erndhrungspyra-
mide siehst du, wie du dein Essen und
Trinken gestalten solltest.

Erndhrungstipps

«  tdaglich: GemuUse, Obst, Vollkorn-
lebensmittel, selten Weil3mehl-
produkte, Milch und Milchpro-
dukte

« ein- bis zweimal woéchentlich
Fisch, pro Woche bis zu drei
kleine Portionen Fleisch und
fettarme Wurst

+  Spare bei Fettem, SUBem und
Salzigem wie z.B. Pommes,
Snacks, Cola & Co.

«  Tank dich fit mit viel Wasser
und ungesuBten Getrdnken.

Rauchen

Das Nikotin in den Zigaretten
macht schnell abhdngig. Anfangs
ist man der Meinung, dass man
rasch wieder aufhéren kann, aber
der Griff zur Zigarette wird schnell
zur Sucht.

Verschiedene Stoffe des Zigaret-
tenrauches kénnen den Kérper
schddigen. Am besten ist es daher,
gleich gar nicht mit dem Rauchen
zu beginnen. Wer raucht, setzt sich
selbst der Gefahr aus, krank zu
werden.

Achtung: Nutze Dein Geld besser
fUr andere Dinge, die dir wichtig
sind.

Die osterreichische
Erndhrungspyramide
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Alkohol

Alkohol wird bei verschiedenen An-
lassen getrunken, bei Feiern, Partys
oder auch am Wochenende. Man-
che trinken nur, um erwachsen zu
wirken, ohne dass ihnen der Alkohol
schmeckt. Ubergewicht und Kreis-
laufprobleme sind die ersten nega-
tiven Anzeichen von UbermdafBigem
Alkoholkonsum. Jeder Rausch zer-
stort einen Teil deiner Zukunft: deine
Gehirnzellen!

Alkohol ist kein Problemloser! Im
Gegenteil: Du riskierst, noch mehr
Probleme zu bekommen. Also:
Behalt einen klaren Kopf und leg
dir selber keine Steine in den Weg!

Drogen

Es gibt einige Faktoren, die die Ent-
wicklung einer Drogenabhdngigkeit
begUnstigen, wie etwa Flucht vor
unangenehmen Situationen und
Gefuhlen, Orientierungslosigkeit.

Bestimmte Ereignisse und Lebenser-
fahrungen, die bedrohlich und aus-
weglos erscheinen, Trennung von
einer geliebten Person, Uber- oder
Unterforderung in der Schule, kénnen
ebenfalls ein Suchtverhalten begiUns-
tigen. Drogen machen sehr schnell
abhdngig, viele schon nach der ersten
Einnahme.

Gib dich nicht dem Gruppen-
zwang hin! Ein selbstbewusstes
,NEIN' kann auch anderen helfen,
den Drogen zu widerstehen!

Medien

Der Umgang mit Fernsehen, Com-
puter, Handys, Internet, sozialen
Netzwerken (z.B. Instagram, Tik-
Tok...) usw. vermittelt Wissen und
Fahigkeiten. UbermaBiger Kon-
sum birgt jedoch die Gefahr einer
Abhdngigkeit. Die Meisten nutzen
Medien zum Spal3 oder bendtigen
sie fUr die Schule und bekommen
damit keine Probleme. Andere sind
so fasziniert, dass das reale Leben
an Stellenwert verliert.

Achtung: (Soziale) Medien ver-
breiten auch Falschinformati-
onen. Hinterfragen und quali-
tatsgesicherte Quellen nutzen
hilft, um richtige Informationen
zu erhalten.

Sport, Bewegungsprogramme
Entdecke die Welt des Sports -
egal ob in der Schule oder in der
Freizeit, im Turnunterricht oder im
Sportverein.

Ob fUr Teamplayer oder Einzel-
kampfer, es gibt fUr jeden Sport-
arten, die nicht nur gesund sind,
sondern auch SpalB machen.

Dein Smart Phone verrat dir
nicht nur wie viele Schritte du
heute gemacht hast, sondern
auch, wo es in deiner Ndhe gute

Sportangebote gibt.




SVS-Gesundheitshunderter

Nach erfolgtem Gesundheits-Check Junior ist eine
Unterstitzung in der Hohe von 100 Euro fir Sportwo-
chen, Schikurse, Sportvereinsmitgliedsbeitrdge oder fur
gesundheitsfordernde MaBnahmen (im Bereich Bewe-
gung, Erndhrung, mentale Gesundheit oder Kérperarbeit)
maglich!

NUtzliche Links
svs.at/gesundheitscheckjunior
paediatrie.at/aerzte-kliniken
gesundheit.gv.at
kindermedika.at
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