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1 Gesundheit und Lebensqualität

1.1 Gesundheit als Begriffsbestimmung

Der Gesundheits-Brockhaus schreibt dazu Folgen-
des: „Das vielgebrauchte Wort Gesundheit, das
eines der größten Güter des Menschen umschließt,
positiv zu umreißen, in einen logisch einwandfreien
Begriff zu fassen, ist schwierig, wenn nicht unmög-
lich. Am einfachsten scheint eine negative Aussage:
gesund ¡st, wer frei von Krankheit ist. Doch zeigt
sich bald, dass auch Krankheit nicht eindeutig zu
definieren ist. Mancher Mensch ist objektiv mit
Abnormität behaftet, die man mit Fug und Recht
Krankheit nennen kann, und dennoch fühlt er sich
völlig gesund, ist voll leistungsfähig. Ein anderer ist
mit einem „normal" funktionierenden Leib, einem
reichen Seelenleben ausgestattet und fühlt sich
gleichwohl krank. Die Begriffe Gesundheit und
Krankheit sind also nicht schlechthin Gegensätze.
Gesundheit kann auch nicht der Norm gleichgesetzt
werden.

Gesundheit und Krankheit sind weder rein biolo-
gische noch psychologische, noch soziologische
Begriffe; sie stellen Werturteile dar."

Zwei Beispiele sollen dies verdeutlichen.
Bei einem der berühmtesten Langstreckenrennen,
dem Boston-Marathon, liefen auch sieben Herzpati-
enten (drei davon hatten nicht nur einen, sondern

zwei Infarkte hinter sich) mit. Sie wurden von Dr.
Terence Kavanagh, dem Direktor des Toronto Reha-
bilitation Center, vorbereitet und betreut. Alle been-
deten ihren Lauf in bester körperlicher Verfassung.
Obwohl sie objektiv einen gesundheitlichen Scha-
den hatten, beteuerten sie in Interviews, sich noch
nie so gesund gefühlt zu haben wie momentan.

Als Gegenbeispiel mag der tragische Todesfall
des ehemaligen Weltklasse-Eiskunstläufers Heiko
Fischer gelten. Er hatte mit Sicherheit geglaubt, er
sei kerngesund und auf der Höhe seiner körperli-
chen Leistungsfähigkeit, und brach doch beim
Squash-Spielen tödlich zusammen.

Gesundheit kann wahrscheinlich nur auf das Indi-
viduum bezogen und möglicherweise subjektiv ver-
standen werden. Lassen wir zum Abschluss noch
einmal den Gesundheits-Brockhaus sprechen.

„Gesundheit ist eine Idee, die letzten Endes nur
philosophisch in einzelne Begriffe zerlegt werden
kann. Doch beherrscht diese Idee uns Menschen in
unserem Alltag: Wir tun so, als ob es praktisch ver-
wendbare Maßstäbe für Gesundheit gäbe. Wir hul-
digen dieser Fiktion, indem wir versuchen, Regeln
für die Erhaltung unserer Gesundheit aufzustellen."

1.2 Die praktische Gesundheitspflege

Unter der praktischen Gesundheitspflege versteht
man eine Vielzahl von Maßnahmen, die geeignet
sind, körperliche Schäden zu vermeiden bzw. zu
bekämpfen. Mögliche Schäden können sich aus
dem engen Zusammenleben von Menschen, einer
falschen Lebenshaltung, Umwelt und Berufsbelas-
tung ergeben.

Um den Erfordernissen einer praktischen Gesund-
heitspflege gerecht zu werden, sollten bestimmte
Voraussetzungen erfüllt werden:
• eine ausgewogene Ernährung, abgestimmt auf

den Säure-Basen-Haushalt des Körpers und dem
täglichen Energieverbrauch angepasst

• eine lebensnotwendige Zufuhr von Licht, dabei
aber ein Übermaß an täglicher Sonnenbestrah-
lung wegen möglicher Hautschäden vermeiden

• eine der Jahreszeit angepasste Bekleidung, die den
Körper wärmt, ohne ihm die Luft wegzunehmen

• einen seiner Neigung und körperlichen Konstitu-
tion entsprechenden Beruf

• ein harmonisches, glückliches Familienleben
• ein ausgeglichenes Wechselspiel zwischen Arbeit

und Erholung, dazu gehört auch ausreichend
Schlaf

• die Fähigkeit, sich zu entspannen, dabei Lärm
und Ärger vermeiden

• Abhärtung des Körpers durch kalte Duschen,
Sauna bzw. Spaziergänge in freier Natur

• Vermeidung von Genussgiften (Nikotin, Alkohol etc.)
• ausreichende körperliche Bewegung, um die

Struktur und Leistungsfähigkeit unserer Organe
zu erhalten


