
                    
 
 

Frühling in der Sprengelstraße! Frühlingsgrüße aus dem SprengelHaus! 

 

Unterstützungstelefonnummern direkt am Nachbarschaftsladen erhältlich! (Stand 17.04.2020) 

 

 

 

„Schütze Deine Nachbarn und Dich selbst!“  
Ein Covidposter aus dem Kiez, im Format DIN A2 
und in Farbe. Zum Aushang im eigenen Laden, im 
Hausflur, in der Wohnung, am Arbeitsplatz, zur Er-
innerung, als Merkhilfe, zur Dekoration oder ein-
fach nur als zeitgeschichtliches Dokument zum 
Sammeln. 

Erwerben kann man das Poster für 10,00 € über 
den Gartenzaun am Nordufer 14, bei Uwe Bres-
sem. Vorbestellungen per E-Mail sind unter stamp-
chef@gmx.de möglich. 

1,00€ pro Plakat gehen als Spende an Aktiv im 

Kiez e.V., damit die nachbarschaftliche Arbeit 

auch in Krisenzeiten und danach fortgesetzt wer-

den kann! 
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Mandala – Malpakete zum Mitnehmen 

gibt es vor dem Nachbarschaftsladen. 

Für Groß und Klein! 

Auch Bücher können weiterhin 

abgegeben, ausgeliehen und auch mit- 

genommen werden 

Unsere Nachbarin Wafika Sakr (einige von 

euch kennen sie vielleicht aus dem Nach-

barschaftsladen oder der Häkelgruppe) hat 

zusammen mit ihrer Familie fleißig für uns 

Alle genäht und uns eine große Ladung 

Mundschutzmasken als Spende übergeben. 

Danke! 

Die Stoffe sind ungefärbt und wurden 

durch heißes Bügeln desinfiziert und später 

mit Handschuhen verpackt. Ihr könnt sie 

also gleich „lostragen“.  

Einige der Mundschutzmasken haben ein 

Gummi, andere haben Stoffbänder, die ihr 

hinter den Ohren zubinden könnt.  

Ihr findet in diesem Brief auch eine kleine 

Anleitung dazu, wie ihr den Mundschutz 

richtig nutzen und reinigen könnt. Falls ihr 

in diesem Brief noch keinen Mundschutz 

erhalten habt, bekommt ihr ihn im nächs-

ten Brief  

 



                    
 
 

Wie kann ich mein Immunsystem stärken? 

 
Wir sind in unserer Umwelt ständig von Keimen umgeben. Dabei sind viele unschädlich und einige sogar 

nützlich. Es gibt aber auch welche, die Krankheiten auslösen können. 

Unser Körper schafft es, die einen von den anderen zu unterscheiden und unser Immunsystem sorgt dafür, 

uns vor den Krankmachern zu schützen. Das Immunsystem verhindert, dass Keime in unseren Organismus 

eindringen. Damit das Immunsystem die Aufgabe gut erledigen kann, müssen wir es – so gut es geht – dabei 

unterstützen. 

 

Aber wie können wir das machen? 

 

 
 

 
 

 

Auf gesunden Schlaf achten 

Den normalen Rhythmus nicht verlieren – auch 

wenn zurzeit Vieles anders ist, kann der ge-

wohnte Schlafrhythmus dem Körper Stabilität 

geben. Für viele Menschen sind 6-8 Stunden 

eine gute Schlafdauer. 

 

Ausreichend Trinken 

Eine Empfehlung sind etwa 2 Liter pro Tag (stil-

les Wasser, Kräutertee, verdünnte Fruchtsäfte). 

Ein Spaziergang an der frischen Luft 

Momentan scheint die Sonne – sie schenkt uns 

Vitamin D. Es ist wichtig, von Zeit zu Zeit an die 

frische Luft zu gehen und ein paar Schritte zu 

gehen. Das bringt den Kreislauf in Schwung. 

Dabei sollten weiterhin Menschenansammlun-

gen gemieden werden. Ihr könnt auch den 

Mundschutz benutzen. Spaziert eine Runde 

durch den Kiez (z.B. auch in den Sprengelpark) 

oder macht einen kleinen Ausflug in den Volks-

park Rehberge und zum Schillerpark. 

 

 



                    
 
 

Wie kann ich mein Immunsystem stärken? - II 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gesunde Ernährung 

Mehr frisches Obst und Gemüse, 

Nüsse, Hülsenfrüchte. 

Dafür aber weniger Zucker,  

Alkohol, Nikotin, Fett, Weiß-

mehl.  

Die Ernährungspyramide gibt 

eine kleine Empfehlung.  

Das Fundament: Viel Trinken! 

 

Regelmäßig die Wohnung lüften 

Lass frische und sauerstoffreiche Luft in 

deine 4 Wände! 

 

 

Stärkungstee 

Mit Ingwer, Honig, Zitrone 

Ingwer reiben und in die Teekanne geben. Mit 

kochendem Wasser übergießen.  

Etwa 1-2 EL Honig hinzufügen und den Saft einer 

halben Zitrone dazugeben.  

Je mehr Ingwer du verwendest, desto kräfti-

ger/schärfer wird der Tee. Probiere aus, welche 

Mischung dir gut schmeckt   

Du kannst mit allen Zutaten variieren. 

 



                    
 
 

 



                    
 
 

 


