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NURSING HILFSWERK

NAH FUR DICH. DA FUR DICH.

Herbstliche GESUNDHEITSTIPPs

Bewequng:
Spaziergange, Wandern in der Natur, fordern korperliche
Fitness, Stressabbau u. verbessert die Stimmung

Kleidung:

Zwiebelschalenprinzip. Warm und im Dunkeln gut sichtbar!

Erndhrung:
Obst und Gemiise in die Hauptmahlzeiten einbeziehen.
Ausgewogen, nahrstoff- und vitaminreich.

Ausreichend Fliussigkeitszufuhr:

Trockene Herbstluft u. Heizungsluft kénnen den Kérper
austrocknen. Neben klarem Wasser sind auch Suppen u. Tees
gute Flussigkeitslieferanten.

Hygiene

Hande schitteln vermeiden, in die Ellenbeuge husten/niesen,
Hande waschen oder desinfizieren nach Kontakt und Raume
regelmaRig Beluften.

Erholsamen Schlaf:

fir Sie passende Raumtemperatur, gut abdunkeln u. keine
storenden Lichtquellen. Melatonin/Schlafhormon wird nur im
Dunkeln gebildet und ist wichtig fur einen gesunden Schlaf.

Winsche Euch einen schénen und gesunden Herbst!
Eure Community Nurse Stefania Gagliardi.
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