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Thuy Linh, was ist Gesundheit?

Thuy Linh, strc khde d6i v&i ban cé y nghia gi?

Surc khde doéi vai toi 1a cd khad nang tu do thuc hién nhitng diéu ma téi mong
muon. Co slrc khoé la di nang lugng cho nhirng viéc nho trong cudc sdng
hang ngay lan nhitng thlr thach 16n trong cudc séng. Strc khde khéng chi la
trang thai clia co thé ma con la strc manh tinh than, tu do trong tam tri va niém
vui cudc séng.

Thuy Linh was bedeutet Gesundsein fiir dich?

Gesund sein heil3t fur mich, meinen eigenen Willen frei entfalten zu kénnen —
das Gefuhl zu haben, alles tun zu kénnen, was ich mochte. Dazu gehért, genug
Energie fur die kleinen Dinge des Alltags ebenso wie fur die grof3en
Herausforderungen im Leben zu haben. Gesundheit bedeutet also nicht nur
kérperliches Funktionieren, sondern auch mentale Starke, innere Freiheit und
Lebensfreude.

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 Zuhéren von unterschiedlichen, marginalisierten
Perspektiven hoffen wir auf eine Antwort zu “Was ist Gesundheit?”

Strc khée trong cong viéc ctia ban c6 y nghia gi?

Strc khde 1a nén tang dé co thé duy tri cong viéc hang ngay mét cach lau dai.
Trong nghé diéu dudng, ti phdi dap rng ca yéu cau tir hé théng y té 1an yéu
cau cla ban than. Hon thé nira, lam viéc trong moi trudng bénh vién, doi hdi
muc d& 6n dinh cao cd vé thé chat 1an tinh than. Khong cé sic khoe thi
khéng thé ndo cé thé chdm séc bénh nhan lién tuc.

Was bedeutet Gesundheit in deinem Arbeitsalltag?

Gesundheit bildet die Grundlage, um den Arbeitsalltag langfristig bewaltigen zu
kénnen. In meinem Beruf als Pflegefachperson bedeutet das, sowohl den
Erwartungen des Systems als auch den eigenen Anspriichen gerecht zu
werden. Besonders im innerklinischen Setting erfordert dies ein hohes Mal} an
Stabilitat, physisch wie psychisch. Ohne Gesundheit ware die kontinuierliche
Versorgung von Patient*innen schlicht nicht mdglich.
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Loat bai phdng van “Sirc khée la gi?”

Trong loat bai phdng van hang thang cla chung t6i, moi ngudi chia sé kinh
nghiém clia ho vé sirc khde — va nhitng gi can thay d6i d€ chdm séc sirc khoe
cho tat cd moi ngudi trd nén céng bang va hiéu qua. Bang cach lang nghe
nhirng quan di€ém khac nhau, bi gat ra ngoai I& xa hoi, ching t6i hy vong tim
dugc cau tra 10i cho cau hdi “Sirc khoe la gi?”

Phan biét chling toc va ky thi can tré viéc dat duwgc
strc khée nhu thé nao?

Phan biét chling téc va ky thi dnh hudng xau dén sic khde theo nhiéu cach.
Nhitng ngudi bi anh hudng thudng bi d6i xir khéng céng bang, dua trén dinh
ki€n, gid dinh sai hodc rao cdn ngon nglr. Nhirng ngudi nan nhan clia phan biét
chling toc va ky thi thudng thi€u ca thdi gian 1an ngudn luc tai chinh dé déi phd
véi nhitng vdn dé nay. Hon thé& nita, vdn nan nay van chua dugc quan tam
dung murc.

Vi du: Pau dén thudng khéng duge danh gia dang mirc, cac thay déi trén da toi
mau thudng it dugc nhin thdy. Nhirng bt binh ddng nay khéng phai 1a trudng
hop céa biét ma la bi€u hién clia cac van dé vé hé théng. Viéc lién tuc bi dat cau
hoi lam hao tén nang luong can thiét cho viéc hdi phuc hodc cac hoat dong
hang ngay. Nhiéu ngudi vi thé mat long tin, tranh kham chita bénh hodc bd d&
liéu trinh. Phan biét chlng toc khéng chi gay bénh ma con can tré qua trinh hoi
phuc — ca cho bénh nhan 14n nhan vién y té.

Wie hindert Rassismus und Diskriminierung diese
Gesundheit zu erlangen?

Rassismus und Diskriminierung  wirken auf vielféltige  Weise
gesundheitsbeeintrachtigend. Betroffene erfahren oft unfaire Behandlung durch
Vorurteile, falsche Annahmen oder sprachliche Barrieren. Haufig fehlen zudem
die zeitlichen und finanziellen Ressourcen, um diese Belastungen
auszugleichen. Diese Thematik wird nach wie vor unterschatzt.

Ein Beispiel: Schmerzen werden bei Betroffenen haufig nicht ernst genommen,
Hautveranderungen bei dunkler Haut schlechter erkannt. Solche
Ungleichbehandlungen sind keine Einzelfalle, sondern Ausdruck struktureller
Probleme. Standig in Frage gestellt zu werden erschopft und raubt Kraft, die
eigentlich fir Heilung oder Alltag noétig ware. Viele entwickeln dadurch
Misstrauen, meiden Arztbesuche oder brechen Behandlungen ab. Rassismus
macht nicht nur krank, er verhindert Heilung fir Patient*innen ebenso wie fir
Beschaftigte im Gesundheitswesen.
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Ban mong mudn gi tir hé thong y té?

T6i mong muén mét hé thong y té thuc su tén trong su da dang. Nén cé nhiéu
chuong trinh dao tao va boi dudng thudng xuyén cho nhan vién y té€. Cham séc
y t€ v@i sy nhay cadm vé da dang van hoa khong nén 1a ngoai 1é ma phai la tiéu
chudn. Trong moi co s&, cdn nén cé can bd phu trach hoa nhip va da dang,
déng thdi thai dd chéng ky thi phai dugc thé hién rd rang.

Hon nira, can nhiéu chuong trinh phong ngira bénh tat hon: van dong, ché dé
dinh dudng, thu gian, cling nhu cac bién phap cham séc tinh than nhu chanh
niém, quan ly cang thang va gidc ngl. Cac chuong trinh xa hdi nhu nhém trao
d6i, tu van dé tiép can va cac chuong trinh phi hgp véi ca truc ciing rat quan
trong. Strc khde tinh than khéng phai 1a mot diéu xa xi ma phai 1a phan hién
nhién cla sirc khde. Cac bénh nghé nghiép can dugc phong nglra mot cach
nghiém tuc.

T6i mong xa hdi cong nhan cong viéc ma chung téi thuc hién cling nhu nhitng
nguoi lam viéc trong hé théng nay. Hé thdng y té€ Dirc hién dang bi qua tai, thi€u
ngu6n luc va trd luong thap. Diéu nay cling gay anh hudng nang né dén nhirng
ngudi lao dong nhu ching toi.

Va gido duc vé sirc khde khong nén bat dau chi & tudi trudng thanh. Tré em
cling can hoc cach nhan biét rang chang co thé bj ky thi va tdm quan trong clia
su ton trong, da dang va moi trudng lanh manh déi véi cude song clia ching.

Was wiinschst du dir vom Gesundheitssystem?

Ich wiinsche mir ein Gesundheitssystem, das Vielfalt ernst nimmt. RegelmaRige
Fort- und Weiterbildungen missen selbstverstandlich sein, gerade fir
Fachkrafte im Gesundheitswesen. Diversitatssensible Pflege darf keine
Ausnahme sein, sondern sollte Standard sein. In allen Einrichtungen sollten
Integrations- und Diversitatsbeauftragte verpflichtend tatig sein und Haltung
gegen Diskriminierung muss sichtbar gelebt werden.

Darliber hinaus braucht es mehr praventive Angebote: Bewegung, Ernahrung,
Entspannung, aber auch psychohygienische MafRhahmen wie Achtsamkeit,
Stressbewaltigung und Schlafhygiene. Ebenso wichtig sind soziale Angebote —
Austauschgruppen, niedrigschwellige  Beratung und arbeitsplatznahe
Programme, die auf Schichtarbeit zugeschnitten sind. Mentale Gesundheit darf
kein Luxus sein, sondern muss als selbstverstandlicher Teil von Gesundheit
anerkannt werden. Berufskrankheiten missen konsequent vorbeugend
adressiert werden.

Von der Gesellschaft wiinsche ich mir Anerkennung fiir die Arbeit, die wir
leisten, aber auch fir die Menschen, die in diesem System tatig sind. Das
deutsche Gesundheitssystem ist selbst krank: unterbesetzt, unterfinanziert und
unterbezahlt. Das macht uns, die Beschaftigten, ebenfalls krank.
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Und: Gesundheitsbildung darf nicht erst im Erwachsenenalter beginnen. Schon
Kinder mussen lernen, dass auch sie von Diskriminierung betroffen sein
kénnen und wie wichtig Respekt, Vielfalt und ein gesundes Umfeld fiir ihr
Leben ist.

Ban lam gi dé giir sirc khée trong cudc séng hang ngay?

Téi thuc hién nhitng théi quen nhd nhung hiéu qud: tap thé duc hang ngay,
thuc hién cac bai tap rung lac co thé (somatic shaking), Tapping, thu gian co
bap tién trién — méi 1an khodng 10 phat. Thém vao do6 1a cac bai tdp chanh
niém, hit thd, biét on, va khi c6 thé, viét nhat ky hodc t6 mau. Téi udng dl
nudc, cha y dinh dudng can bang va c6 gang gilr gidc nga tét, du ca truc doi
khi gay khé khan. Téi thudng udng tra khong dudng, chidl yéu 1a tra xanh hoac
tra tm ma. Toi ciing thich nghe podcast, dac biét vé chl dé diéu dudng.

Meo cla t6i: hay lang nghe “dlra tré bén trong” — tlrc la danh su quan tam dén
nhitng cdm xuc, su sang tao hoac nhirng hanh ddng co vé “tré con” clia ban
than. Nhirng khodnh khac vui vé nay gilp gidi tda cing thang, thuc ddy sang
tao va phong ngtra cac van dé psychosomatic.

Goi y Podcast

+ Rice and Shine (ZEIT) — podcast k& cac cau chuyén va géc nhin clia ngudi
Viét tai Blrc, do Tran Minh Thu va Vanessa Vi dan. Du Podcast da ngirng phat
séng, nhung van rat dang nghe.

» Achtsam (Deutschlandfunk Nova) — podcast vé séng chanh niém va giam
cang thdng vdi nha tam ly hoc Nguy&n Main Huong va Diane Hielscher.

Was tust du im Alltag fiir deine Gesundheit?

Fir meine Gesundheit setze ich auf kleine, aber wirkungsvolle Routinen:
tagliche Bewegungsubungen, somatisches Schitteln, Tapping, progressive
Muskelentspannung — alles in etwa zehn Minuten. Dazu kommen Achtsamkeits-,
Atem- und Dankbarkeitsibungen sowie, wenn mdglich, Journaling und
Ausmalen. Ich trinke ausreichend, achte auf eine ausgewogene Ernahrung und
versuche, trotz Schichtarbeit eine gute Schlafthygiene einzuhalten. RegelmaRig
gehort fir mich ungesiRter Tee dazu, meist Griin- oder Brennnesseltee. Zudem
hore ich gerne Podcasts, besonders mit Pflegefokus.

Mein Tipp: dem inneren Kind ofter zuhoren, also die eigenen spielerischen,
kreativen oder scheinbar ,kindischen“ Impulse ernst nehmen. Diese Momente
der Freude entlasten, fordern Kreativitat und wirken vorbeugend gegen
psychosomatische Beschwerden.
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Podcast-Empfehlungen

* Rice and Shine (ZEIT) — ein Podcast fur vietdeutsche Geschichten und
Perspektiven, gehostet von Minh Thu Tran und Vanessa Vu. Zwar nicht mehr
aktuell, aber weiterhin sehr hérenswert.

* Achtsam (Deutschlandfunk Nova) — ein Podcast fir ein achtsameres,
stressfreieres Leben mit Psychologin Main Huong Nguyen und Diane Hielscher.

Tén t6i 1a Nguyén Huynh Thuy Linh. Téi la ngudi Viét thé hé thir hai, sinh ra & Dresden,
I6n 1én va sbng tai Berlin. Cha me téi l1a sang Dlrc theo chuong trinh hgp tac lao dong.
Toi 1a diéu dudng vién ngoai khoa tai mot bénh vién & Berlin. Nam 2019, t6i thanh 1ap
viet.care — mot nén tang trén Instagram vé giao duc, két ndi va nang cao nang luc, dac
biét danh cho diéu dudng vién ngudi Viét.

T6i cling tham gia tinh nguyén tir nam 2011 tai Johanniter-Unfall-Hilfe e.V. vd&i vai tro trg
gitp y t&, 1a thanh vién cla tap thé Walk of Care tir 2018 (gidi thudng Deutscher
Pflegepreis 2021) va tir 2024 1a thanh vién sang kién Pflege gegen Rechts.

Hién tai, toi tham gia du &4n DiFair — Ti€p cin cong bang céc dich vu cho ngudi thudc
quoc gia thi ba, hgp tac gitta BQN — Trung tdm Nang luc Da dang va Migrationsrat
Berlin e.V.

Mein Name ist Nguyen Huynh, Thuy Linh (TL). Ich bin Vietdeutsche der
zweiten Generation, in Dresden geboren, in Berlin aufgewachsen und
lebe dort aktuell. Meine Eltern kamen als Vertragsarbeiter*innen nach
Deutschland.

Ich bin Pflegefachperson auf einer chirurgischen Normalstation in einem
Berliner Krankenhaus. 2019 habe ich viet.care gegriindet -

eine Instagram-Plattform fir Bildung, Vernetzung und Empowerment, die sich insbesondere
an vietnamesische Pflegepersonen richtet.

Darliber hinaus engagiere ich mich seit 2011 ehrenamtlich bei der Johanniter-Unfall-Hilfe
e.V. als Sanitatshelferin, bin seit 2018 Teil des Pflegekollektivs Walk of Care, das 2021 mit
dem Deutschen Pflegepreis ausgezeichnet wurde, und seit 2024 Mitglied der Initiative
Pflege gegen Rechts.

Innerklinisch darf ich derzeit am Projekt DiFair — Gerechter Zugang zu Dienstleistungen fiir
Drittstaatsangehdrige  mitwirken, einer Kooperation von BQN - Zentrum fir
Diversitatskompetenz und dem Migrationsrat Berlin e.V.
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