GESUNDHEIT & PRAVENTION

TAGEBUCH

fur ein starkes Immunsystem

Machen Sie mit?
Notieren Sie einfach uber einen Zeitraum von 30 Tagen,
ob Sie wichtige Regeln der gesunden Lebensweise und
damit fur ein starkes Immunsystem eingehalten haben.
Das Tagebuch ist sowohl fur Krebspatienten als auch
fur Angehorige!
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Wichtige Hinweise zu Ihrem personlichen Tagebuch
fiir ein starkes Immunsystem

Machen Sie einfach tiber 30 Tage |hr personliches Smiley neben die wichtigsten
Gesundheits-Bausteine.

Ja, voll erfllt Naja, nicht so ganz g Nein, habe ich nicht
An jedem Tag kannen Sie noch eine eigene kleine Notiz machen!

1. Haben Sie zwei Portionen Gemiise und drei Portionen Obst geschafft?

Essen Sie viel frisches Obst und Gemdise. Eine
ausgewogene Ernahrung beugt Mangelernahrung
vor und unterstutzt das korpereigene Abwehrsys-
tem. Viele Friichte, Nisse und Vollkornprodukte
sind zu empfehlen. Lebensmittel, die reich an
Proteinen sind, liefern wichtige Bausteine fir den
Korper. Rotes und oranges Gemtse enthalt hohe
Anteile an Vitamin C, das der Korper zur Gesund-
erhaltung benatigt.
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2. Haben Sie es geschafft, mindestens 1,5 Liter Wasser zu trinken?

“? Trinken Sie ausreichend, mindestens zwei Liter taglich.
77 & Viel Wasser trinken hilft, Giftstoffe aus dem Kérper
===l abzutransportieren.
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3. Konnten Sie sich ausreichend bewegen?

Bewegen Sie sich moglichst viel an der frischen Luft. Egal

ob Laufen, Schwimmen oder Fahrradfahren: Ausdauersport
starkt das Herz und das Immunsystem. Wichtig ist dabei, dass
Sie sich nicht Gberanstrengen, sonst tritt der gegenteilige
Effekt ein. Zu einem gesunden Lebenswandel zahlt regelma-
Bige Bewegung. Ein halbstlindiger Spaziergang etwa oder das
Bevorzugen der Treppe statt des Aufzugs bringt bereits den
Kreislauf in Schwung. Ausreichend Bewegung bedeutet: an
mindestens finf Tagen in der Woche mindestens 30 Minuten.
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4. Waren Sie ausreichend an der frischen Luft?
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Ob beim Sport oder im Garten: durch Sonnen-
licht bildet sich in unserem Korper Vitamin D.
Das ist ein wichtiges Hormon, das wir fir die
Abwehrkrafte dringend brauchen.

\ersuchen Sie tdglich acht Stunden zu schlafen.
Schlafmangel schwacht das Immunsystem. Nachts
bekampft der Korper kleine Infekte im Schlaf, viel
schlafen regeneriert den Kérper und macht ihn
resistenter gegen eindringende Krankheitserreger.
Der Korper kann sich durch fehlende Erholungszeiten
nicht regenerieren.

6. Haben Sie etwas gegen Stress getan?

y

Ry ey —— Spaziergang durch den Wald, Malen, Musizieren sein.
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Stressvermeidung, Stressbewaltigung und eine
positive Einstellung sind mit die besten Immun-
system starkenden Hausmittel, die es gibt. Stress in
der Arbeit oder Prifungsstress erhohen das Risiko,
wegen Krankheit auszufallen. Wer dagegen auf aus-
reichend Entspannung und Ruhe achtet, starkt seine
korpereigene Abwehr. Dies konnen Atemibungen,
Meditation, Achtsamkeitsubungen, ein bewusster

Nach den 30 Tagen konnen Sie selbst auswerten: Haben Sie zum Beispiel bei der Er-
nahrung oder bei der Bewegung haufiger das rote Smiley, dann konnen Sie sich eigene
Strategien entwickeln, wie Sie die Situation verbessern konnen. Haben Sie bei Schlaf
und Stress haufig rot? Dann sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt dartiber, eventuell be-
notigen Sie auch Hilfe von einem Psychoonkologen!



Tag 1 g @ Tag 2 g g

2 x Gemuse 2 x Gemuse
3 x Obst 3 x Obst
1,5 | Trinken 1,5 | Trinken
Bewegung Bewegung
Frische Luft Frische Luft
Schlaf Schlaf
Stress Stress
Notizen Notizen
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