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160Krankheit und Gesundheit It. WHO

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Gesundheit als einen Zustand des
vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Fehlen von
Krankheit oder Gebrechen. Krankheit wird in diesem Kontext als Abweichung von diesem
Zustand des Wohlbefindens definiert, sei es auf korperlicher, geistiger oder sozialer Ebene.
Diese Definition betont die Bedeutung eines ganzheitlichen Ansatzes fiir die Gesundheit, der
sowohl physische als auch mentale Gesundheit und soziale Aspekte einschliet und nicht nur

das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen beriicksichtigt.

Krankheit ist ein Zustand, in dem der Korper oder Geist in einer abnormen oder gestorten
Funktion oder Struktur ist, die eine negative Auswirkung auf das Wohlbefinden einer Person
hat. Krankheit kann durch viele Faktoren verursacht werden, einschlieBlich Infektionen durch
Bakterien, Viren oder Parasiten, genetische Stérungen, Umweltfaktoren, Erndhrungsmangel
oder Verhaltensweisen wie Rauchen und Alkoholkonsum.

Es gibt viele Arten von Krankheiten, einschlieRlich akuter und chronischer Krankheiten. Eine
akute Krankheit tritt normalerweise plétzlich auf und hat eine kurze Dauer, wahrend eine
chronische Krankheit langer anhalt und oft kontinuierliche medizinische Behandlung erfordert.
Es ist wichtig, auf Symptome von Krankheiten zu achten und bei Bedarf medizinische Hilfe in
Anspruch zu nehmen, um eine angemessene Behandlung zu erhalten und das Risiko von

Komplikationen zu reduzieren.



Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)

ist eine spezialisierte Agentur der Vereinten Nationen, die sich mit internationalen
Gesundheitsfragen befasst. Die WHO wurde 1948 gegriindet und hat ihren Hauptsitz in Genf,
Schweiz. Ihr Hauptziel ist es, die weltweite Gesundheit zu fordern und zu schitzen.

Die WHO spielt eine entscheidende Rolle bei der Bekdampfung von Krankheiten, der Forderung
von Gesundheitspravention und-bildung sowie der Unterstitzung von Gesundheitssystemen in
verschiedenen Landern. Einige der Hauptaufgaben und Aktivitdten der WHO umfassen:

1. Epidemiebekampfung: Die WHO {berwacht und reagiert auf Ausbriche von
Infektionskrankheiten auf der ganzen Welt. Sie hat eine entscheidende Rolle bei der
Bekdmpfung von Epidemien wie COVID-19, Ebola und Zika gespielt.

2. Gesundheitsférderung: Die WHO fordert Programme zur Gesundheitsforderung, um die
Gesundheit der Bevdlkerung zu verbessern. Dazu gehéren MaRnahmen zur Tabakbekampfung,
zur Forderung einer gesunden Ernahrung und zur Bewegungsforderung.

3. Forschung und Entwicklung: Die WHO unterstitzt Forschung und Entwicklung im Bereich der
Gesundheit, um neue Therapien und Impfstoffe zu entwickeln und den Zugang zu
lebenswichtigen Medikamenten zu verbessern.

4. Gesundheitssysteme starken: Die WHO hilft Landern bei der Verbesserung ihrer
Gesundheitssysteme, um sicherzustellen, dass die Bevodlkerung Zugang zu qualitativ
hochwertiger Gesundheitsversorgung hat.

5. Internationale Gesundheitsvorschriften: Die WHO entwickelt und Uberwacht internationale
Gesundheitsvorschriften, um die grenziberschreitende Ausbreitung von Krankheiten zu
verhindern und Gesundheitsnotfalle zu managen.

6. Gesundheitsdaten und Forschung: Die WHO sammelt und analysiert Gesundheitsdaten, um

Trends zu identifizieren und Gesundheitspolitik und-programme zu informieren.

Die WHO ist eine wichtige internationale Institution, die sich fir die Verbesserung der
Gesundheit und das Wohlergehen der Menschen weltweit einsetzt. Sie arbeitet eng mit
Regierungen, Nichtregierungsorganisationen und anderen Partnern zusammen, um globale

Gesundheitsprobleme anzugehen.



Gesundheit und Krankheit Pravention

Was ist das?

Gesundheits- und Krankheitspravention bezieht sich auf MaRnahmen und Strategien, die darauf
abzielen, Gesundheit zu fordern, Krankheiten zu verhindern und das Auftreten von
Gesundheitsproblemen zu reduzieren. Pravention ist ein wesentlicher Bestandteil des
Gesundheitswesens und umfasst eine breite Palette von Aktivitdten und Ansatzen, die dazu
beitragen, Menschen gesund zu halten und die Belastung durch Krankheiten zu verringern. Es

gibt drei Hauptarten der Pravention:

1. Primarpravention: Dieser Ansatz zielt darauf ab, das Auftreten von Krankheiten oder
Gesundheitsproblemen bei Menschen zu verhindern, die noch keine Symptome oder Anzeichen
der Krankheit aufweisen. Beispiele fir primadre Prdvention sind Impfungen,
Gesundheitsaufklarung Gber gesunde Erndhrung und Bewegung sowie MaRnahmen zur
Raucherentwdhnung.

2. Sekundarpravention: Sekundarpravention zielt darauf ab, Krankheiten in einem frihen
Stadium zu erkennen und zu behandeln, bevor sie schwerwiegender werden oder
Komplikationen verursachen. Dies umfasst Screenings, Friherkennungsmalinahmen und
regelmaRige Gesundheitsuntersuchungen.

3. Tertiarpravention: Dieser Ansatz konzentriert sich auf Menschen, die bereits an einer
Krankheit leiden, und zielt darauf ab, die Verschlechterung des Zustands zu verhindern oder zu
verlangsamen, Komplikationen zu minimieren und die Lebensqualitat zu verbessern. Beispiele
flr tertidre Pravention sind Rehabilitationsprogramme nach einem Herzinfarkt oder
MaRnahmen zur Verhinderung von Rickfallen bei Alkoholabhangigkeit. Die Préavention kann auf
individueller, gemeindebezogener und gesellschaftlicher Ebene stattfinden. Sie umfasst eine
breite Palette von Aktivitdaten, darunter Gesundheitsaufklarung, Lebensstilanderungen,
Impfungen, Zugang zu Gesundheitsversorgung, SicherheitsmalRnahmen am Arbeitsplatz,
Umweltschutz und vieles mehr. Der Schwerpunkt liegt darauf, die Risikofaktoren fir Krankheiten
zu reduzieren und einen gesunden Lebensstil zu fordern.

Pravention spielt eine entscheidende Rolle bei der Senkung der Gesundheitskosten, der
Verbesserung der Lebensqualitat und der Erhdhung der Lebenserwartung. Sie ist ein integraler

Bestandteil des Gesundheitssystems und der 6ffentlichen Gesundheitspolitik weltweit.



Psychische Hygiene und Pravention

Psychische Hygiene und Pravention im Bereich der psychischen Gesundheit beziehen sich auf
MalRnahmen und Strategien, die darauf abzielen, psychische Probleme und Stérungen zu
verhindern, das psychische Wohlbefinden zu férdern und die psychische Gesundheit zu
schitzen. Ahnlich wie bei der kérperlichen Gesundheit ist die Pflege der psychischen
Gesundheit von entscheidender Bedeutung, um ein erfilltes und gesundes Leben zu fuhren.

Hier sind einige Aspekte der psychischen Hygiene und Pravention:

1. Stressmanagement: Ein wichtiger Teil der psychischen Hygiene besteht darin, effektive
Stressbewaltigungsstrategien zu erlernen und anzuwenden. Dies kann die Entwicklung von

Fahigkeiten zur Bewaltigung von Belastungen und zur Forderung der Resilienz umfassen.

2. Achtsamkeit und Entspannungstechniken: Achtsamkeitsiibungen und
Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga und Atemibungen kdnnen dazu beitragen, den

Geist zu beruhigen, Stress abzubauen und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

3. Gesunde Lebensweise: Eine ausgewogene Erndhrung, regelmalige korperliche Aktivitat und
ausreichend Schlaf tragen zur psychischen Gesundheit bei. Die Vermeidung von

Substanzmissbrauch und exzessivem Alkoholkonsum ist ebenfalls wichtig.

4. Soziale Unterstlitzung: Soziale Beziehungen und ein starkes soziales Netzwerk sind
entscheidend flr die psychische Gesundheit. Das Pflegen von Freundschaften und die Suche

nach Unterstltzung in Zeiten der Not sind wichtige Aspekte der Pravention.

5. Forderung von Selbstwertgefiihl: Das Selbstwertgefihl und das Selbstbewusstsein spielen
eine groRe Rolle in der psychischen Gesundheit. Es ist wichtig, ein positives Selbstbild zu

entwickeln und sich selbst zu akzeptieren.

6. Psychische Gesundheitsaufklarung: Die Aufklarung Uber psychische Gesundheit und das
Beseitigen von Stigmatisierung sind wichtige MaRnahmen zur Pravention. Menschen sollten
verstehen, dass psychische Gesundheitsprobleme genauso wichtig sind wie korperliche

Gesundheitsprobleme und dass es Hilfe gibt.



7. Friherkennung: Die frihzeitige Erkennung von Anzeichen und Symptomen psychischer
Probleme ist entscheidend. Menschen sollten ermutigt werden, professionelle Hilfe in Anspruch

zu nehmen, wenn sie diese bendtigen.

8. Arbeitsplatzgesundheit: Arbeitgeber konnen dazu beitragen, die psychische Gesundheit ihrer
Mitarbeiter zu fordern, indem sie eine gesunde Arbeitsumgebung schaffen,

Unterstitzungsprogramme anbieten und den Umgang mit Arbeitsstress erleichtern.

Die psychische Hygiene und Pravention sind wichtige Aspekte der Gesundheitsvorsorge, da sie
dazu beitragen, psychische Gesundheitsprobleme zu verhindern oder friihzeitig zu erkennen
und zu behandeln. Indem man auf seine psychische Gesundheit achtet und proaktiv
MaBnahmen zur Forderung des Wohlbefindens ergreift, kann man dazu beitragen, ein

gesundes und erfiilltes Leben zu fihren.

Ein gesundes und bewusstes Leben

Ein gesundes und bewusstes Leben zu fihren bedeutet, bewusste Entscheidungen zu treffen,
die Ihre kérperliche, geistige und emotionale Gesundheit férdern. Es geht darum, achtsam und
absichtlich zu leben, um Ihr Wohlbefinden zu verbessern und ein erfilltes Leben zu fihren. Hier

sind einige SchlUsselaspekte eines gesunden und bewussten Lebens:

1. Gesunde Ernahrung: Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung, die reich an frischem Obst,
Gemduse, Vollkornprodukten, magerem Protein und gesunden Fetten ist. Vermeiden Sie

UbermaRigen Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker und ungesunden Snacks.

2. RegelmaRige korperliche Aktivitdt: Bewegung ist entscheidend fir die Gesundheit des
Korpers und des Geistes. Finden Sie eine Aktivitat, die Ihnen Spals macht und in lhren Alltag
integriert werden kann. Das kbnnen Spaziergdnge, Yoga, Schwimmen, Radfahren oder andere

Sportarten sein.



3. Ausreichend Schlaf: Schlaf ist wichtig fur die Erholung des Koérpers und die geistige
Gesundheit. Bemlhen Sie sich, ausreichend Schlaf zu bekommen, um sich ausgeruht und

energiegeladen zu fuhlen.

4. Stressbewadltigung: Lernen Sie effektive Stressbewaltigungstechniken wie Meditation,
Achtsamkeit, AtemUibungen oder progressive Muskelentspannung, um Stress abzubauen und

innere Ruhe zu finden.

5. Soziale Beziehungen: Pflegen Sie gesunde soziale Beziehungen und verbringen Sie Zeit mit

Freunden und Familie. Soziale Unterstltzung ist wichtig fir das emotionale Wohlbefinden.

6. Psychische Gesundheit: Achten Sie auf lhre psychische Gesundheit und nehmen Sie bei
Bedarf professionelle Hilfe in Anspruch. Es ist wichtig, Uber lhre Geflhle und Gedanken zu

sprechen und auf Warnzeichen psychischer Gesundheitsprobleme zu achten.

7. Achtsamkeit und Selbstflirsorge: Praktizieren Sie Achtsamkeit, indem Sie im gegenwartigen
Moment leben und sich auf das konzentrieren, was gerade passiert. Nehmen Sie sich Zeit fur

Selbstfirsorge, indem Sie Dinge tun, die Ihnen Freude bereiten.

8. Vermeidung von schadlichen Gewohnheiten: Versuchen Sie, schadliche Gewohnheiten wie
Rauchen, Ubermaligen Alkoholkonsum oder Drogenmissbrauch zu vermeiden oder zu
reduzieren.

9. Bildung und persénliches Wachstum: Investieren Sie in Ihr persénliches Wachstum und lhre
Weiterbildung. Setzen Sie sich Ziele und arbeiten Sie kontinuierlich an lhrer personlichen

Entwicklung.

10. Umweltbewusstsein: Denken Sie an die Umwelt und versuchen Sie, umweltfreundliche
Entscheidungen zu treffen, um unsere natirlichen Ressourcen zu schitzen. Ein gesundes und
bewusstes Leben erfordert Selbstreflexion und die Bereitschaft, Veranderungen vorzunehmen,
um |hr Wohlbefinden zu verbessern. Es geht darum, sich selbst und lhre Bedirfnisse zu
verstehen und bewusste Entscheidungen zu treffen, die zu einem gestnderen und erflllteren

Leben fuhren.
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Online-Ressourcen:

1. Webseiten von medizinischen Organisationen wie dem National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases (NIDDK) oder der Deutschen Gesellschaft fiir Gastroenterologie,
Verdauungs- und Stoffwechselkrankheiten (DGVS) bieten Informationen zu Gastritis und
gesunder Erndhrung.

2. Online-Artikel und Publikationen von medizinischen Zeitschriften wie "Gastroenterology",
The American Journal of Gastroenterology" und "World Journal of Gastroenterology.

3. Online-Plattformen fir medizinische Informationen wie PubMed, Medscape und Web MD.

bieten Artikel und Ressourcen zu Gastritis und Ernahrung.
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