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D'Definitioun vu richteg Gesondheet

D'Definitioun vu Gesondheet vun der
Weltgesondheetsorganisatioun (WHO) ass "e
Staat vu komplette kierperlechen, mentalen a
soziale Wuelbefannen an net némmen d'Feele vu
Krankheet oder Inflamiteit." Némme wann eng
ganz Gemeinschaft gesond ass kann
d'Gesondheet vun hiren eenzelne Membere
geschutzt ginn.

Némme wann all eenzelne
Member gesond ass,

kann d'Gemeinschatft als
Ganzt gesond bleiwen.




Praventiv Moossnamen fir
Gesondheet a Wuelbefannen

Fir gesond ze bleiwen, musse mir souwuel ém eis intern weéi och
fir extern Emfeld kémmeren. D "intern Emfeld" bezitt sech op eise
Kierper a Geescht. Den Immunsystem ze verbesseren an
d'Glaichgewiicht vum Kierper a Geescht ze halen si wesentlech fir
ustiechend Krankheeten ze vermeiden.

All Zell am Kierper huet d'Faegkeet sech selwer ze
schitzen. Awer wann e gewéssen Deel vum Kierper
schwaach ass, kénnen Erreger an de Kierper
erakommen. Wann eng Persoun sech dacks bannen
erféllt fillt, positiv Gedanken denkt, a weider sai Kierper
mat gudder Energie opféllt, da gi gutt Zellen regeneréiert
a schlecht eliminéiert. Also, Dir waert net krank ginn
einfach.




Verbessert den Immunsystem = Effektiv Praventioun vu Krankheeten

Vermeit déi drai Saache fir gesond ze bleiwen

Erénnert lech dacks drun déi "dréai Saachen" ze vermeiden well psychesch
gesond bleiwe wichteg ass fir ustiechend Krankheeten ze vermeiden.

1. Gitt net rosen.
2. Maacht lech keng Suergen.
3. Gitt net angschtlech.
Maacht lech keng Suergen.
Wann Dir gutt fir alles virbereet

Gitt net rosen. sidd, sidd Dir net besuergt.
Wann Dir an enger gudder Stémmung
sidd, kénnt Dir physesch a mental
Balance behalen.

Gitt net &ngschtlech.
Wann Dir d'Situatioun versteet,
sidd Dir net dngschtlech.




Follegt de Fénnef Saachen gesond ze bleiwen

Follegt déi "fénnef Saachen" fir eng zolidd Basis fir e gesond Liewen ze bauen
a schutzt lech virun der Gefor vu Krankheeten.

Drénkt méi waarmt Waasser
fir Géfter aus dem Kierper ze
huelen.

1. Wascht Ar Hann dacks.

2. Drénkt méi waarmt Waasser.
3. Ausiibt méi. (i) \,
4 Sief f Wascht Ar Hann dacks
. Sletirou. fir d'lwwerdroung vu Pathogenen
) e ze stoppen.
5. Sief virsiichteqg.
B

Sief virsiichteg. Opgepasst
op Transmissiounsrouten a
praventiv Moossnamen.

Ausubt méi

fir Are Stoffwechsel ze verbesseren
a kritt Ar deeglech Dosis Sonn fir
Aert Immunsystem ze verbesseren.

Sief frou
fir Aert Immunsystem eropzesetzen.




Wascht A r Hann Dacks zu
Vermeiden Krankheet Transmissioun

Vill vun de bekannte Viren ginn haaptsachlech duerch kierperlech
Fléssegkeete vun engem Patient iwwerdroen (Sputum, Schleck,
Naseschleim, Treinen, Som, Blutt, Urin, Hocker), Béss vu Vektoren
(Moustique, Floumaart oder aner Insekten) oder Ausscheidung vu Ratten.
Ar Hann waschen hélleft dacks Pathogenen aus den Hann. Dést ass en
effektive Wee fir ze vermeiden datt Erreger an Aren Aen, Nues a Mond
kommen.

© Wascht Ar Hann ier Dir eppes beréiert nodeems Dir Heem komm sidd.

© Wascht Ar Hann ier Dir Aren oder aneren d'Aen, d'Nues oder de Mond beréiert.

© Wascht Ar Hann ier Dir iesst oder virbereet.

© Nodeems Dir Heemkomm sidd, wascht Ar Hann ier Dir eppes beréiert.

© Nodeems Dir &ffentlech Ariichtunge kontaktéiert hutt,
wei Gelanneren, Dierh&nn, Liftkn&pper an éffentlech
Telefonen, musst Dir d'Hann fir d'éischt waschen
wann Dir op den designéierte Punkt zréckgitt




Erstellt eng freedeg Atmosphar
a Verbessert A r Immuniteit

Glécklech ze bleiwen, gutt Wierder ze soen, en haerzlecht Haerz
ze pflegen, a gutt Dote maachen, kann héllefen, Aren
Immunsystem ze staerken a sech vu Krankheeten ze schiutzen.

Gléecklech ze sinn hélleft lech:

© Muskelen entspanen.

© behalen en normale Blutdrock, Haerzschlag, a gudde Metabolismus.
© behalt e gesonde Teint.

© verstaerkt Aert Immunsystem.

Kontrolléiert A ert Temperament
Passt op A re Kierper op

Gitt rosen beaflosst dech an anerer physesch a
geeschteg. Denkt drun net rosen ze ginn. Dést
ass gutt fir lech an anerer.




Bleift sécher a geson

Halt sozial Distanz, wascht dacks d'Hann, verzicht op d'Aen,
d'Nues an de Mond ze beréieren, a verbessert d'Lungekapazitéit
an d'Immunitéit..




Sidd virsiichteg a maach der keng Suergen.
D'Situatioun verstoen an net Angscht maachen.

Krankheeten kénne ganz einfach duerch enke Kontakt zu Persoun an
Internationalen Transport iwwerdroe ginn. Richteg an nétzlech
Informatioun iwwer Krankheetspraventioun ze kréien kann lech héllefen
oppassen ze bleiwen a Besuergnéss duerch Rumeuren ze vermeiden.

E rouege Geeschtstil kann onnéideg Besuergnéss reduzéieren. Suerg,
Angscht an Drock héllefen naischt. Si produzéieren méi Toxine am Kierper
a schwachen sain Immunsystem.

Dofir, fir sécher ze bleiwen,
ass e relaxen a stabilt Haerz de Schléssel.
Also, alles wéaert gutt ginn.




Gesondheetsschutz Checkléscht

Benotzt déi richteg Methoden fir Aren Alldag ze kémmeren an erénnert
lech drun et all Dag ze maachen.

Diat:

o Drénkt méi waarmt Waasser a schweesst méi fir Géfter aus Arem Kierper ze
entfernen.

o Gargelen mat Salzwaasser.

o Halt eng ausgeglach Ernarung andeems Dir méi Gemeéis an Uebst iesst.

o lessen heefeg doheem an haalt Ar Kichegeschir propper.

Kleedung:
o Annert Ar Kleeder dacks a wascht Ar Ennerwasch an aner Kleeder getrennt.
o0 Huelt Handdicher an Toilettepabeier mat.

Wunnengsbau:

o Eng gutt Beléftung an de Gebaier behalen.
o Halt d'Emwelt propper.

o Schlof genuch.




Verkeier:

o Vermeit besicht schlecht geléfter a voll Plazen.

o Vermeit déi Krank ze besichen, ausser et ass néideg.

0 Halt e properen Ofstand wann Dir mat aneren schwatzt.
Droen eng Mask wann Dir iwwerféllt Plazen erakénnt oder erausgitt oder den
éffentlechen Transport hélt.

Gesond:

o Huelt Ar Temperatur wann Dir lech net gutt fillt. Kuckt en Dokter wann
Dir Féiwer hutt

o Opgepasst op déi lescht Epidemie Praventiounsinformatioun an absorbéiert
d'korrekt Gesondheetsmethoden.

0 Benotzt Telefon, Video oder sozial Software fir lech ém Famill a Frénn ze
kémmeren, deelt dat richtegt Konzept vun der
Epidemiepraventioun a gitt hinnen de Fridden am Kapp.

Aktivitéity:

o Maacht Ubung a rascht richteg.

0 Bleift 5 bis 7 Minutten den Dag an der Sonn.

o Singt all Dag méi positiv Lidder fir gutt Sttmmung ze halen.




\

Hélleft een deem aneren
Bleift secher a gesond

Mir gehéieren zu enger grousser Famill. All
Eenzelt seng Gesondheet ass matenee
verbonnen. Eis Sécherheet hankt vun lech a mir
of.

D'Verbreedung vu ustiechende Krankheeten ze
verhénneren ass jidderee sai Geschaft. Néemme
wann den Immunsystem vun all Ménsch
verbessert gétt, kénne mir d'Transmissioun vu
Krankheeten stoppen. Wa mir e gutt Haerz
pflegen, gutt Wierder soen, gutt Dote maachen a
dés Tipps fir Préeventioun vu Krankheeten tben,
kénne mir d'Glaichgewiicht vum Kierper a
Geescht behalen.

J




TAI JI MEN

Tai Ji Men Qigong Academy
TEL:1-909-468-1362
1-408-283-0128
http://www.taijimen.org
E-mail: tym@taijimen.org

© 2020 TAIJI MEN



