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AyshaIftikhar, was ist Gesundheit?

Aysha Iftikhar, was bedeutet Gesundsein fiir Sie?

Gesund sein bedeutet fiir mich, sowohl kérperlich als auch mental stark zu
sein und mein Leben selbstbestimmt gestalten zu kdnnen. Fir mich heif3t
Gesundheit, die Kraft und Energie zu haben, meinen Alltag zu bewaltigen,
meine Ziele zu verfolgen und aktiv Teil der Gesellschaft zu sein. Dabei geht
es flr mich nicht nur um korperliche Fitness oder gesunde Ernahrung,
sondern auch um mentale Gesundheit. Es bedeutet, dass ich mich in
meinem Korper wohlfuhle, innerlich ausgeglichen bin und mich als wertvoll
und ernst genommen empfinde. Gesund zu sein bedeutet fiir mich auch,
die Starke zu haben, meine Stimme zu nutzen und mich fiir die Rechte und
das Wohl anderer Menschen einzusetzen. Denn nur wenn ich korperlich
und mental gesund bin, kann ich wachsen, mich entfalien und mein Leben
selbstbestimmt gestalten.

Interviewreihe “Was ist Gesundheit”

In unserer Reihe erzahlen jeden Monat Menschen, wie sie Gesundheit erleben
—und was sich andern muss, damit Gesundheitsversorgung fiir alle gerecht und
wirksam ist. Durch das Zuhoren von unterschiedlichen, marginalisierten
Perspektiven hoffen wir auf eine Antwort zu “Was ist Gesundheit?”

Wie hindern Rassismus und Diskriminierung
diese Gesundheit zu erlangen?

Rassismus und Diskriminierung kénnen dazu fiihren, dass Menschen sich
nicht als Teil der Gesellschaft filhlen oder das Geflihl haben, nicht
dazuzugehdren. Dieses Gefuhl wirkt sich nicht nur emotional aus, sondern
auch auf die eigene Gesundheit und das Wohlbefinden.
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Ich habe das zum Beispiel durch meine Mutter erlebt, die nicht perfekt
Deutsch spricht. Der Besuch beim Arzt ist fir sie oft mit Unsicherheit und
Angst verbunden, die Angst, sich nicht richtig ausdriicken zu kénnen oder
nicht ernst genommen zu werden. Auch Vorurteile, zum Beispiel gegenuber
Frauen mit Kopftuch, kénnen dazu fihren, dass Menschen anders
behandelt werden oder langer warten missen. Das ist nicht fair und
erschwert es vielen Menschen mit Migrationsgeschichte, die gleiche
gesundheitliche Versorgung und Sicherheit zu erfahren.Auch ich selbst
habe in jungen Jahren Situationen erlebt, in denen ich mich nicht ernst
genommen gefuhlt habe oder das Geflhl hatte, mich mehr erklaren oder
beweisen zu missen. Solche Erfahrungen beeinflussen das Vertrauen und
das eigene Wonhlbefinden.

Fur mich bedeutet Gesundheit auch, mit Respekt und Wirde behandelt zu
werden. Wir leben in einer Gesellschaft, in der wir uns auf Augenhohe
begegnen sollten. Es ist wichtig, dass wir uns gegenseitig unterstutzen,
damit alle Menschen die gleichen Chancen auf Gesundheit und
Wohlbefinden haben.

Was wiinschen Sie sich vom Gesundheitssystem?

Ich winsche mir ein Gesundheitssystem, in dem alle Menschen,
unabhangig von Herkunft, Hautfarbe, Religion oder sozialem
Hintergrundgleich behandelt werden. Gesundheit darf kein Privileg sein,
sondern muss ein Recht fir alle sein. Menschen im Gesundheitswesen, wie
Arzt*innen und Pflegekréfte, tragen eine enorme Verantwortung und leisten
taglich wertvolle Arbeit. Dafur verdienen sie groRen Respekt und
Anerkennung. Gleichzeitig ist es genauso wichtig, dass auch Patient*innen
mit Respekt, Wirde und auf Augenhdhe behandelt werden. Dazu gehdrt,
dass ihre Sorgen ernst genommen werden, dass ihnen zugehdrt wird und
dass sie sich sicher und verstanden fihlen kénnen. Der Staat und die
Gesellschaft tragen hierbei die Verantwortung, Strukturen zu schaffen, in
denen genau das mdglich ist. Denn echte Gesundheit bedeutet nicht nur
medizinische Versorgung, sondern auch Vertrauen, Sicherheit und das
Geflhl, als Mensch gesehen und wertgeschatzt zu werden.
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Ergibt sich daraus eine Forderung?

Ja definitiv ! Wir brauchen ein Gesundheitssystem, das diskriminierungsfrei
ist, das die Wirde jedes Menschen schutzt und das allen die gleichen
Chancen auf Gesundheit ermdglicht. Denn nur wenn Menschen sich
respektiert und ernst genommen fihlen, kénnen sie sich wirklich gesund
fuhlen, korperlich und seelisch.

Was tun Sie im Alltag fiir Ihre Gesundheit?

Im Alltag versuche ich, auf meine Gesundheit zu achten, auch wenn der
Stress als Studentin manchmal grof3 ist. Ich trinke viel Wasser, achte mehr
auf meine Erndhrung und versuche, zwei- bis dreimal pro Woche Sport zu
machen. Kleine Dinge wie Nusse oder griner Tee helfen mir, meinem
Korper Energie zu geben und mich ausgeglichener zu flihlen. Fir mich
bedeutet Gesundheit aber auch mentale Starke. Ich nehme mir Zeit fur
meine Familie, fur kreative Dinge wie zeichnen oder hoére Podcasts Uber
Selbstvertrauen und Selbstliebe. Diese Momente helfen mir, zur Ruhe zu
kommen und neue Kraft zu tanken. Mein wichtigster Gesundheitstipp ist:
Hoér auf deinen Korper und deine eigenen Bedurfnisse. Gerade im
stressigen Alltag vergisst man oft, auf sich selbst zu achten. Aber
Gesundheit beginnt damit, sich selbst ernst zu nehmen, genug zu trinken,
sich zu bewegen, Pausen zu machen und auch mental zur Ruhe zu
kommen. Denn nur wenn du dir selbst Aufmerksamkeit und Firsorge
schenkst, kannst du langfristig stark, ausgeglichen und gesund bleiben. <
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Wollen Sie noch etwas los werden?

Vielen Dank, dass ich Teil dieses Interviews sein durfte. Es bedeutet mir
viel, als Studentin und als Person mit Migrationsgeschichte meine
Perspektive teilen zu kdnnen und gehdrt zu werden.

Ich hoffe, dass wir alle lernen, bewusster auf unsere eigene Gesundheit
und aufeinander zu achten. Denn Gesundheit ist nicht nur eine individuelle
Verantwortung, sondern auch eine gesellschaftliche. Wenn wir uns mit
Respekt, Empathie und Menschlichkeit begegnen, kénnen wir gemeinsam
eine starkere und gerechtere Gesellschaft schaffen.

Ich bin Aysha Iftikhar, 24, und studiere
Soziologie. Meine eigenen Erfahrungen haben
mir  frlh gezeigt, wie wichtig soziale
Gerechtigkeit und der Einsatz gegen
Rassismus sind. Heute engagiere ich mich bei
der START-Stiftung, als Bockler-Stipendiatin und bei UNICEF, um
etwas zuriickzugeben und unsere Gesellschaft aktiv gerechter
mitzugestalten.
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