Vier Wereldgezond-
heidsdag

Denk aan de manieren om voor uw
algehele gezondheid te zorgen

Op 7 april bestaat de Wereldgezondheidsorganisatie
(WHO) 75 jaar. Op die dag in 1948 kwamen landen
formeel bijeen om gezondheid en welzijn over de hele
wereld te bevorderen.

Door menselijk doorzettingsvermogen, innovatie en inzet hebben we sindsdien
veel vooruitgang geboekt. We hebben nu behandelingen en geneesmiddelen
voor pijnlijke en dodelijke ziekten, en elke dag vinden er meer ontdekkingen

en doorbraken plaats. Meer mensen dan ooit tevoren hebben toegang tot
gezondheidszorg, middelen en steun om langer en gezonder te leven.

Toch is er nog een lange weg te gaan; en ieder van ons kan helpen door te doen wat
we kunnen om beter voor onszelf te zorgen.

Laten we beginnen

Hoewel ieders specifieke gezondheidsbehoeften uniek zijn, zijn er verschillende
onderling verbonden dimensies die bijdragen aan uw “algehele gezondheid” en
welzijn. Deze omvatten:

« Lichamelijke gezondheid
Het bevorderen van uw lichamelijke gezondheid zijn onder de basisbehoeften,
zoals voldoende slapen, regelmatig bewegen en voedzaam eten, evenals het
voldoen aan aanbevolen routinezorgbehoeften, zoals jaarlijkse controles,
vaccinaties, tests en screenings. Het omvat ook de meer ingewikkelde details van
uw persoonlijke omstandigheden, zoals het opvolgen van de richtlijnen van uw arts
om een medische aandoening of letsel te voorkomen of te behandelen.
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« Mentale gezondheid
Om uw mentale en emotionele gezondheid te koesteren, moet u nadenken -
over manieren waarop u proactief stress kunt beheersen, optimisme kunt
behouden en veerkracht kunt opbouwen. Bijvoorbeeld, om stress te beheersen,
voorkom dat u te veel verplichtingen op het werk en in uw privéleven krijgt. Doe
ook dingen waardoor u spanning los kunt laten, zoals de tijd te nemen om te
ontspannen, sporten, lachen en deelnemen aan leuke activiteiten die u leuk vindt.
Betekenisvolle sociale contacten leggen met opbeurende mensen kan helpen om
vreugde en positiviteit in uw leven te brengen. Hetzelfde geldt voor dankbaarheid,
waarmee u het goede in het leven kunt herinneren, zelfs in moeilijke tijden. kunnen leven.

Meer informatie

Bezoek livewell.optum.com
voor ondersteuning en middelen
waardoor u en uw gezin gezonder

Als u een tijdelijke of chronische psychische aandoening hebt, raadpleeg dan een
deskundige en volg uw behandelingsplan dienovereenkomstig.

« Financiéle gezondheid
Financiéle gezondheidis van invloed op uw algehele welzijn en net als gewone
stress kan chronische financiéle stress leiden tot ernstige gezondheidsproblemen,
zoals hoge bloeddruk, hartaandoeningen, obesitas, diabetes, depressie en angst.
Financiéle gezondheid is niet zozeer een maatstaf voor hoe rijk u bent, als wel of
u de middelen hebt om in uw dagelijkse levensbehoeften te voorzien en toegang
hebt tot gezondheidsdiensten wanneer u die nodig hebt.

Hoewel veel financiéle factoren buiten uw macht liggen, kunnen we meestal

wel maatregelen nemen om uw financiéle gezondheid en welzijn te verbeteren.
Daartoe behoren geinformeerde beslissingen om zo goed mogelijk binnen onze
mogelijkheden te blijven, het stellen van realistische doelen en een zo groot
mogelijke voorbereiding op het onverwachte.

Dit zijn slechts een paar manieren om een impuls te geven aan uw “algehele
gezondheid”. Hoewel ieder van ons zijn eigen weg naar welzijn moet afleggen,
kunnen we één voor één een verschil maken. En samen kunnen we de "gezondheid
voor iedereen" bevorderen om de gezondheidsuitdagingen van vandaag en morgen
aan te pakken.
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