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wenn sie es schaffen, die verwundbarkeit durch ABc GESuND zuverringern, sind sie besser vorbereitet, mit schwierigkeiten umzugehen.

G = Gymnastik und andere Bewegungen
' Bewegen sie sich jeden Tag körperrich (mind. 20 Minuten Training pro Tag).E = lssen und Trinken
. Essen Sie wederzu viel noch zu wenig.
' stellen sie sicher, dass lhr Körper eine ausgewogene Ernährung bekommt.. Essen Sie regelmäßig und achtsam tiber den Tag.. Trinken Sie ausreichend.

s = Schlaf

UN=

' schlafen sie so viet, dass sie sich wohl frJhlen (also nicht zu vielund nicht zuwenig).
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sie ein schrafprogramm für sich, wenn sie schrafschwierigkeiten

Uptersuchungen und Behandlungen von Krankheiten
' Achten sie auf den eigenen Körper. Gehen sie zum Azt, wenn es notwendig

' Lassen sie sich untersuchen und tassen sie Krankheiten behandern.. Nehmen Sie verordnete Medikamente ein.

= Drogen und Alkoh ol vermeidenl
' vermeiden sie stimmungsverändernde substanzen (auch Marihuana).. Vermeiden Sie n icht-verordnete Medikamente.. Vermeiden Sie Drogen (einschließlich Alkohol).
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