Feiern Sie den
Weltgesundheitstag

Moglichkeiten, um sich um Ihre

. SN
gesamte Person zu kimmern ¥’
~——ry
Am 7 April feiert die Weltgesundheitsorganisation —
(WHO) ihr 75-jahriges Bestehen. An diesem Tag im '

Jahr 1948 kamen Nationen offiziell zusammen, um die
Gesundheit und das Wohlbefinden weltweit zu fordern. 7 Ap ril

Seither haben wir durch Beharrlichkeit, Innovation und Engagement grofRe

Fortschritte gemacht. Heute verfliigen wird Gber Behandlungen und Heilverfahren s eesssersccersscrsccersscesssersscersaces
fur schmerzhafte und tédliche Erkrankungen, und jeden Tag kommen neue
Entdeckungen und Durchbriche hinzu. Mehr Menschen als je zuvor haben Zugang
zu medizinischer Versorgung, Ressourcen und Unterstltzung, um ein langeres und #HealthForAll #WHO75
geslinderes Leben zu flhren.

Alles Gute zum Weltgesundheitstag

Trotzdem liegt noch ein weiter Weg vor uns — und jeder von uns kann dazu beitragen,
indem er sein M&glichstes tut, um besser auf sich selbst zu achten.

Lassen Sie uns beginnen

Auch wenn die spezifischen GesundheitsbedUrfnisse jedes Einzelnen einzigartig
sind, gibt es mehrere miteinander verbundene Dimensionen, die zur Gesundheit und
zum Wohlbefinden des ,gesamten Menschen® beitragen. Dazu gehdren:

« Korperliche Gesundheit
Zur Férderung Ihrer kérperlichen Gesundheit gehdren grundlegende Dinge, wie z. B.
ausreichend Schlaf, regelméRige korperliche Bewegung und eine gesunde
Erndhrungsweise sowie die Einhaltung der empfohlenen Routineuntersuchungen,
wie z. B. jahrliche Vorsorgeuntersuchungen, Impfungen, Tests und Screenings. Sie
umfasst auch die komplexen Einzelheiten Ihrer persénlichen Umstande, wie z. B.
das Befolgen der Anweisungen Ihres Arztes, um Krankheiten oder Verletzungen zu
vermeiden bzw. zu behandeln.
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- Psychische Gesundheit
Zur Foérderung Ihrer psychischen und emotionalen Gesundheit sollten Sie sich

iberlegen, wie Sie proaktiv mit Stress umgehen, Ihren Optimismus wahren und ——

Ihre Belastbarkeit aufbauen kénnen. Um Stress zu bewaltigen, sollten Sie auf .

der Arbeit und in Ihrem Privatleben nicht zu viele Verpflichtungen tibernehmen. Erfahren Sie mehr
Tun Sie auch Dinge, die Ihnen helfen, Spannungen abzubauen. Nehmen Sie

sich beispielsweise Zeit, um zu entspannen, Sport zu treiben und zu lachen und Besuchen Sie livewell.optum.com,

nehmen Sie an Aktivitaten teil, die Thnen Spa machen. Der Aufbau sinnvoller wo Sie die Unterstitzung und
sozialer Beziehungen zu positiven und aufmunternden Personen kann dazu Ressourcen erhalten, die Ihnen und
beitragen, Freude und Positivitat in Ihr Leben zu bringen. Dasselbe gilt auch fur Ihrer Familie zu einem gesiinderen

das Praktizieren von Dankbarkeit, das Ihnen helfen kann, sich auch in schwierigen
Zeiten an das Gute im Leben zu erinnern. Falls Sie an einer situationsbedingten
oder chronischen psychischen Erkrankung leiden, wenden Sie sich an eine
qualifizierte Stelle und befolgen Sie Ihren Behandlungsplan entsprechen.

Leben verhelfen kbnnen.

+ Finanzielle Gesundheit
Die finanzielle Gesundheit wirkt sich auf Ihr allgemeines Wohlbefinden aus und
genau wie normaler Stress kann auch chronischer finanzieller Stress zu ernsthaften
Erkrankungen fUhren, einschlieRlich Bluthochdruck, Herzerkrankungen,
Fettleibigkeit, Diabetes, Depressionen und Angstzustéande. Finanzielle Gesundheit
ist kein MafRstab dafir, wie wohlhabend man ist, sondern vielmehr dafir, ob man
Uber die Mittel verfigt, um seinen taglichen Lebensunterhalt zu bestreiten und bei
Bedarf Gesundheitsdienste in Anspruch zu nehmen.

Wahrend viele finanzielle Faktoren auRerhalb Ihrer Kontrolle liegen, kénnen wir

in der Regel einige MaRnahmen ergreifen, um unsere finanzielle Gesundheit

und unser finanzielles Wohlbefinden zu stérken. Dazu gehért auch das Treffen
fundierter Entscheidungen, damit wir unser Bestes tun, um entsprechend unseren
Verhéltnisse zu leben, realistische Ziele zu setzen und uns so weit wie moglich auf
das Unerwartete vorzubereiten.

Dies sind nur einige Méglichkeiten, um Ihre ,ganzheitliche Gesundheit” in Schwung
zu bringen. Auch wenn jeder von uns seinen eigenen Weg des Wohlbefindens gehen
muss, so kann doch jeder Einzelne von uns einen Unterschied bewirken. Gemeinsam
kénnen wir die ,Gesundheit fir alle* vorantreiben, um den gesundheitlichen
Herausforderungen von heute und morgen zu begegnen.
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Das Programm ist nicht fiir die Versorgung in Notfallen gedacht. In dringenden Féllen wenden Sie sich bitte an den drtlichen Notruf oder die nachstgelegene Notaufnahme. Das Programm ist kein Ersatz
fiir die Beratung durch einen Arzt oder medizinische Fachkréfte. Das Programm oder bestimmte Bestandteile des Programms sind eventuell nicht an allen Orten verfiigbar und es kénnen Deckungsausschliisse

und -beschrankungen gelten.
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