schaftliche Definition von Gesund-
heit gibt es nicht.

Der Begrifft Gesundheit wird
zwar héufig gebraucht, doch was ge-
nau darunter zu verstehen ist, darii-
ber gibt es unterschiedliche Ansich-
ten. Manche Menschen empfinden
schmerzfrei zu sein, als Gesundheit,
andere fiihlen sich erst gesund, wenn
sie sich korperlich und seelisch fit
fithlen.

kiimmert sich
Jasmin Kelz-
Mansour um die
Entwicklung von
Gesundheitskom-
petenz. Sie hilft,

Ist Gesundheit,Normal“?

Gesundheit ldsst sich jedenfalls
nicht als Normalitit kennzeichnen,
wenn Norm als Durchschnitt im
statistischen Sinne verstanden wird.
Ebenso wenig ist Krankheit abnor-
mal. Ein Mensch kann gesund sein,
auch wenn er Abnormititen oder
Behinderungen aufweist. So kann

indem sie aktiv
an der Gesund-
heitsforderung
des Einzelnen in
der Gemeinschaft
teilnimmt, und

Die soziale Gemeinschaft,
Quelle der Gesundheit

Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine Haltung, und sie gedeiht mit der

Freude am Leben. -Thomas von Aquin-

tischer Anstieg von Depressionen, Riicken-

schmerzen, chronische Gebrechen sind nicht
nur korperliche Probleme, sie driicken auch den Ver-
lust des seelischen Gleichgewichts durch Ereignisse
und Lebensumsténde aus.

D ie heutigen Gesundheitsprobleme, wie drama-

Die aktuelle Wirtschaftskrise fithrt nicht nur zu Fi-
nanzproblemen, sie beeintréichtigt auch die Gesund-
heit der Menschen, sie produziert Angste und Sor-
gen. Geborgenheit in sozialen Netzen beschreibt eine
wichtige Gesundheitsquelle. Wer im Kreis der Fami-
lie, bei Freunden oder Gleichgesinnten aufgenommen
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M von Jasmin Kelz-Mansour

und verstanden wird, lebt bewusster und gestinder.
Die tégliche Freude an den kleinen Dingen des Le-
bens ist ein Teil des Puzzles, um sich gesund und gut
zu fiihlen.

Gesund fuhlen - Gesund sein
Was bedeutet das eigentlich?
Leistungskraft, Energie und Wohlbefinden oder die

Abwesenheit von Krankheit?
Eine allgemein giiltige, voll anerkannte wissen-

zum Beispiel eine Person an einen
Rollstuhl gefesselt und blind sein,
und dennoch einer der bekanntesten
Sanger der Welt werden und das be-
ruht allein auf der Fahigkeit sich mit

begleitet.

Jasmin Kelz-Mansour Praventolgin und Stoffwechselanalystin

Gelassenheit und Willenskraft seinen Lebensaufgaben
zu stellen.

Erst wenn korperliche, seelische oder soziale Vor-
ginge die innere bzw. duflere Harmonie und Ordnung
des Menschen hemmen, ist seine Gesundheit in Frage
gestellt. Das Selbstempfinden einer Person kann gut
sein, obwohl eine Krankheit zu Grunde liegt. Es gibt
wundervolle Berichte von Menschen, die das Fort-
schreiten ihrer Krebserkrankung bekampfen konnten
durch positive, mentale Uberzeugung und der eige-
nen, wirksamen Handlungskompetenz.

Der Blickwinkel entscheidet

Die biologische Sicht:
Ein Industriearbeiter hat seine Gesundheit beein-
trachtigt, weil er Schmerzen im Riicken hat.

Die psychologische Sicht:
Ein Beamter in bester korperlicher Verfassung fiihlt

sich nicht mehr wohl, ldsst in seinen Leistungen nach,
seitdem er familidre Schwierigkeiten hat.

Die soziologische Sicht:

Ein Forster im Vollbesitz seiner korperlichen und
seelischen Krifte fiihlt sich nicht mehr gesund, seit er
zum Biirodienst im Forstamt abgeordnet wurde.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat ihre
Sichtweise modifiziert: "Gesundheit ist der Zustand
des volligen korperlichen, seelischen und sozialen
‘Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krank-
heit und Gebrechen."

Gesundheit ist ein Prozess

Die heutigen Definitionen sind gekennzeichnet
von einer Entwicklung zur ‘positiv health’, sprich:
Vorhandensein von Lebensqualitit, Handlungsfa-
higkeit und Erfiilllung von psychosozialen Grundbe-
diirfnissen. Damit wir uns gesund fithlen konnen, »
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Gesundheit.

ist ein Gleichgewicht zwischen Arbeit und Freizeit so-
wie zwischen Ruhe-und Aktionsphasen wichtig!

Sich geistig klar, seelisch ausgeglichen und im lie-
bevollem Kontakt mit unseren Mitmenschen und der

Umwelt zu sein, das ist ein erstrebenswerter ganzheit-
licher Weg der Gesundheit.

Der Alltag als Gesundheitsfeind?

Ist es im stressigen Alltag jedoch moglich, diese
Bediirfnisse umzusetzten und zu erfiillen? Viele Ver-
pflichtungen, eingefahrene Verhaltensmuster, Erwar-
tungshaltungen an uns und an die Umwelt stellen uns
so manche Stolpersteine.

Im schlimmsten Fall bringt uns der anhaltende
Stress zum ‘Burnout’ (ausgebrannt sein)! Erkran-
kungen wie Krebs und Herzkreislauferkrankungen
kénnen die Folge sein. Die nétige Zeit der Besinnung
erfolgt meist zu spit. Es wird viel Zeit in Schadensbe-
grenzung investiert.

Wie oft héren wir von Menschen aus unserem Um-

feld: Warum soll ich mehr Zeit einplanen, wenn ich
alles bewiltige? Warum "gesund " ernéhren, solang ich
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nicht dick bin oder Zucker (Diabetes) habe? Warum
mit dem Rauchen aufhdren, wenn mein Opa noch mit
80 Jahren geraucht hat? Warum Bewegung? Ich arbei-
te doch und Sport ist Mord!

Die einfache Antwort auf diese Aussagen lautet:
Wir konnen uns schiitzen durch Vorbeugung! Nicht
der Alltag ist unser Feind, sondern das, was wir da-
raus machen. Etwas verindern heif}t, sein Leben
selbst in die Hand zu nehmen!

Zeitrdume schaffen, Spazieren gehen, den richtigen
Sport und Ausgleich finden, ein gutes Buch lesen, ein
gemeinsames Essen mit frischen Zutaten vorbereiten,
Freunde treffen und Freude haben..... so einfach kann
Pravention sein.

,Gesundheitskiller” gibt es genug!
Stress + Fehl-Ernahrung
+ Bewegungsarmut

Diese Risikofaktoren konnen die haufigsten Krank-
heiten unserer Zeit auslosen, wie Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Krebs, Migriane, Diabetes Typ 2, Gicht,

Bandscheiben- und Gelenkschiden, Osteoporose,
Erkrankungen des Verdauungssystems, um nur einige
zu nennen. Wer kennt nicht jemanden, der an einer
dieser Krankheiten leidet und alles geben wiirde, um
wieder gesund zu sein? Vielleicht besteht auch Unwis-
senheit dariiber, welche Faktoren zu den Ursachen ei-
ner Krankheit fithren konnen.

Der Gesunde hat viele Wiinsche, der
Kranke nur Einen.[ ... Indien ]

Der Wunsch, die eigene Gesundheit im Fluss zu
halten, bedeutet vorbeugend zu handeln. Das bein-
haltet nicht nur das Interesse und die Motivation an
kompetente Aufkldrung, sondern auch Eigeninitiati-
ve. Gesund sein bedeutet, sich auf allen Ebenen wohl
zu fithlen, das Leben zu geniefien - jeden kleinen Mo-
ment! <«

lhre Jasmin Kelz-Mansour
Praventologin
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