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Du, Konig, hattest eine Vision:
U n S e I’ Du sahst ein gewaltiges Standbild

groB und von auBergewdhnlichem Glanz;
Wunsch:

es stand vor dir und war furchtbar anzusehen,

gesundes “I

Brust und Ar |-"f -3

sdg-portal.de/de

neues
Jahr
2021 !

GESUNDHEIT UND
WOHLERGEHEN
Auf ténernen
FiiBen? ®
die FiiRe aber
Nein! I"aus Eisen, zum '
Damit ist
kein Staat en und ténernen FiiRe des Standbildes

1lug und sie zermalmte. Da wurden Eisen

I ~ und Ton, Bronze, Silber und Gold mit einem V.
zu machen - Mal zu Staub. o || *Y CORONA
LB WARN-APP
Dan 2,31-35

Wir brauchen eine stabile Lebensgrundlage -

1 FRIEDEN,

durch kompetente Hauswirtschaft! GERECHTIGKEIT

UND STARKE
INSTITUTIONEN

iy
/ﬁ\ = Vorrang fiir die Bediirfnisse von Familien! ! ~’.=

P Wir fordern:

)
L = Erreichbarkeit von Unterstiitzungsangeboten

= Existenzsicherung durch Haushaltsfiihrungseinkommen

Information zu aktuellen Veranstaltungen finden Sie bei den Ortsverbanden des DHB - Netzwerk Haushalt e.V.
in Augsburg, Bayreuth, Erlangen, Nurnberg und Regensburg (www.dhb-bayern.de/ortsverbaende-2) sowie unter
www.dhb-bayern.de www.dhb-netzwerk-haushalt.de www.ifhe.org




Veranstaltungen Anfang 2021 \

Wir planen ....
Vorbereitungslehrgange 2
Veranstaltungen ":,
Reisen .
Vortrage 2
Erndhrungsdemos —

und vieles andere mehr ...

Wann? alle Fragen an
www.stmgp.bayern.de/coronavirus/

Folge uns

Aktuelles auch unter
n DHB.Erlangen

Rezept des Monats \
fur kalte Tage ...

Tee-Saft-Punsch

1 | Fruchtsaft

z.B. Apfel-, Kirsch-,Johannisbeersaft
12 | schwarzer Tee (Friichtetee)

1 Zitrone (Schale und Saft)

4 Orangen (Saft)

Zucker oder Honig nach Bedarf

Tee aus 3 TL Schwarztee kochen, max. 5
Min. ziehen lassen. Fruchtsaft mit diinn
geschalter Zitronenschale, dem Saft der
Zitrone und den Orangen erhitzen aber
nicht kochen.

Die Zitronenschale entfernen und den Tee
dazugeben.

Nach Bedarf sii3en.

Heil3 als alkoholfreien Fruchtpunsch genieRen. Wer
mdchte, gibt einen Schuss Rum dazu.
Rezept R. Weber, Augsburg

Zum Nachdenken \

,WER NICHT JEDEN TAG ETWAS ZEIT
FUR SEINE GESUNDHEIT AUFBRINGT,
MUSS EINES TAGES SEHR VIEL ZEIT
FUR DIE
KRANKHEIT OPFERN.“

Sebastian Kneipp

Bayerischer Priester
* 17.05.1821 in Ottobeuren
1 17.06.1897 in Wérishofen

Haushaltstipps

Gesundheit fordern -

"Was konnen Sie selbst tun?

Durch gesundheitsbewusstes
Verhalten, die Selbstwahrnehmung
und regelmafRige arztliche
Vorsorge- oder Friiherkennungs-
untersuchungen kénnen
gesundheitliche Risiken und
Belastungen vermieden sowie erste
Anzeichen von Krankheiten
frihzeitig erkannt werden, noch
bevor sich korperllche oder seelische Beschwerden
bemerkbar machen.

]

mehr unter www.bundesgesundheitsministerium.de
/krankenversicherung-praevention

Die Wichtigsten Punkte - ganz kurz:

_ ")\ Bewegung -
f % \* | taglich mindestens 20 min bei Tageslicht
’_:\‘ Q// im Freien » maximaler Gesundheitseffekt!

Ernahrung regelmalig,

mit viel Obst und Gemdse,
abwechslungsreich -

arm an Zucker und Fett » dge-Regeln!

Entspannung A
(@@ ®  Stress reduzieren durch Bewegung A
\v/ Atemibungen verbessern Sauerstoff-
o versorgung, Immunantwort und Schlaf
und dann noch ... Musik, Kreatives Tun,
soziale Kontakte pflegen
auch unter Covid19 - Beschrankungen, z.B. per Handy

In eigener Sache

Liebe Leserin, lieber Leser!

Herzlichen Dank fiir lhr Interesse an unserem Newsletter!

lhre e-Mail-Adresse verwenden wir ausschlieBlich zum
Versand des Newsletters. Sie kdnnen die Léschung jederzeit
beantragen.

DHB = Dein Haushalt bringt's!

Wir wiinschen Ihnen eine gesunde Vorweihnachtszeit!
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