INACHRICHTEN 19. Dezember 21

| Osterreich

Gesunde Tipps einer angehenden Arztin:
So schutzt du deinen Korper!

Eine angehende Arztin gibt drei hilfreiche Tipps fir ein
gesundes Leben, um Krankheiten vorzubeugen und
Wohlbefinden zu fordern.

Frankfurt, Deutschland - Die angehende Arztin Julia Saliger,
die ihre Erfahrungen im Gesundheitsbereich teilt, gibt wertvolle
Tipps zur Verbesserung der eigenen Gesundheit. Einen zentralen
Fokus legt sie darauf, die Signale des Korpers ernst zu nehmen.
In ihrer Kolumne auf watson erklart sie, dass sowohl physische
als auch mentale Veranderungen wichtige Hinweise auf den
Gesundheitszustand liefern. So kdnnen beispielsweise
Hautunreinheiten oder Verdauungsprobleme Signalgeber fur
eine nachlassende Gesundheit sein. Saliger empfiehlt,
regelmafig zu reflektieren, ob man ausreichend schlaft, die
richtige Ernahrung hat und den Stress im Griff behalt.

Weniger Salz, mehr Bildung

Ein weiterer Aspekt von Saligers Gesundheitsstrategie ist der
bewusste Umgang mit Salz. Obwohl sie zunachst glaubte, durch
frische Kiche und Sport gesund zu leben, wurde ihr bewusst,
dass ein Ubermaliger Salzkonsum erhebliche Gesundheitsrisiken
birgt. Tatsachlich sind laut dem RKI nahezu 30 Prozent der
Frauen zwischen 18 und 65 Jahren von Bluthochdruck betroffen.
Um dem entgegenzuwirken, empfiehlt sie, die Salzaufhahme zu
reduzieren. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung rat,
nicht mehr als 6 Gramm Salz pro Tag zu konsumieren.

Ein weiterer Uberraschender, jedoch effektiver Tipp von Saliger
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ist die kontinuierliche Weiterbildung. Sie betont, dass das Lernen
neuer Fahigkeiten oder Kenntnisse nicht nur geistig anregend
ist, sondern auch zur allgemeinen Gesundheit beitragt. Ob durch
Sport, Musik oder berufliche Weiterbildung - Saliger ist
Uberzeugt, dass jeder neue Lernerfolg das Selbstbewusstsein
starkt und dabei hilft, gesund zu bleiben. Sie spricht sich somit
far eine ganzheitliche Sicht auf Gesundheit aus, die Uber
Ernahrung und Fitness hinausgeht, wie sie in watson erlautert.
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