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JORWORT

Wenn du dieses Buch in der Hand héltst, hast du
entweder gerade Pause, oder du tust einfach so.
Beides ist vollig legitim.

Zwischen Arbeit, Klingeln und Kaffee-Infusionen
kannst du hier endlich mal du selbst sein und ein
bisschen runterkommen vom Alltagswahnsinn.

Also schnapp dir deine Stifte, atme tief durch (ohne
Sauerstoffgerat) und tauch ein in die wilde Welt der
Pflege —mit Humor, Herz und jeder Menge Wahnsinn.

Und wenn im Dienst mal wieder alles gleichzeitig piept,
setz dich kurz hin, mach es dir bequem, schlag dieses
Buch auf und gonn dir ein paar Minuten nur fir dich.

Viel SpaB beim Ratseln,
Lesen und Ausfillen



ANLEITUNG

Pflegesalat

Finde alle Begriffe Begriffe die unter dem Gitter stehen. Die Worter
verstecken sich waagrecht, senkrecht und diagonal. Wenn du ein
Wort gefunden hast, kreise es ein und streiche es von deiner Liste.

Gitterdosis

Jeder zusammenhéngende Pfad aus weiBen Késtchen bildet genau
ein vollstandiges Wort aus der Liste. Die Worter verlaufen
ausschlielich von links nach rechts oder von oben nach unten -
niemals diagonal und nie rickwarts. Nutze Wortlange und
kombinatorisches Denken, um jedes Wort dem passenden Pfad
zuzuordnen. Ziel ist es, alle Worter so einzusetzen, dass sémtliche
weiBen Felder lickenlos ausgefillt sind.

Wortmuffel

Bringe die durcheinandergeratenen Buchstaben in die richtige
Reihenfolge, sodass sinnvolle Worter entstehen.
Viel Vergniigen beim Entwirren!

Irrgarten
Finde den Weg vom Start bis zum Ziel, ohne in einer Sackgasse zu
landen.
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ANLEITUNG
Bludoku

Fille jede Zeile, jede Spalte und jedes 3x3-Feld mit den Ziffern 1 bis
9. Jede Zahl darf pro Zeile, Spalte und Feld nur einmal vorkommen.
Steht eine Zahl bereits in einem Bereich, darf sie dort nicht erneut
eingetragen werden. Viel SpaB beim Tifteln!

Hirnsport

Trage die fehlenden Zahlen so ein, dass die Summe jeder Zeile und
Spalte genau den Zahlen am Rand entspricht.

Pulsstabel

Zwei nebeneinanderliegende Zahlen ergeben zusammen die Zahl im
dariberliegenden Feld. Arbeite dich von unten nach oben bis zur
Spitze. Viel Erfolg!

Losungen am Ende des Buches!
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YJISSEN
Lach-Muskeln

Um zu ldcheln, braucht man 17 Muskeln. Um bdse zu gucken,
braucht man 43. Bése gucken verbrennt also mehr Kalorien —
ein super Argument fur schlechte Laune!

Augenmuskel-Marathon

Die Muskeln, die deine Augen bewegen, sind die aktivsten des
ganzen Koérpers. Sie machen taglich etwa 100.000 Bewegungen.
Das ist mehr Sport, als die meisten im Fithessstudio schaffen.

Phantom-Vibration
Das ,Phantom Pocket Vibration Syndrome" beschreibt das

Geflhl, dass das Handy oder der Pieper vibriert, obwohl gar
nichts ist. Ein fester Bestandteil der Pflege-PTBS.

Kaffee-Power

Das Koffein im Kaffee blockiert die Adenosin-Rezeptoren im
Gehirn, die uns mide machen. Es macht also nicht wach, es
bescheif3t nur dein Gehirn.

Nasen-Wachstum

Deine Nase und deine Ohren héren nie auf zu wachsen. Das ist
der Grund, warum Opi im Zimmer 12 so beeindruckende
Riechorgane hat.
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Deine Pflege-Quickies:
Energie tanken in Rekordzeit

Augen-Yoga:
SchlieBe die Augen und bewege die Augdpfel bei
geschlossenen Lidern im Kreis.

Ausschiutteln:

Schittle erst die rechte Hand, dann die linke,
dann die Beine aus. Schttle den Stress einfach
ab.

Der Sto3seufzer:

Atme tief durch die Nase ein und lass die Luft
mit einem hérbaren "Haaaa" raus.

Der Adler-Blick:

Schau aus dem Fenster und fixiere den am
weitesten entfernten Punkt am Horizont fir 20
Sekunden.

Ohrlappchen-Massage:

Knete deine Ohrlappchen kraftig durch. Das wirkt
wunderbar belebend.
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PATIENTENFRAGE

Wirdest du lieber den Rest deines Lebens nur
noch in Einmalschirzen herumlaufen oder nur
noch mit Mundschutz sprechen?

Antwort:

Warum?

Wirdest du lieber barfuf durch das
Pflegebad laufen oder ohne Handschuhe
eine Urinflasche leeren?

Antwort:

Warum?
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GITTERDOSIS

Highspeed auf der Intensiv
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Nachtdienst-Appetit

Schlafmangel senkt das Sattigungshormon Leptin und steigert
das Hungerhormon Ghrelin. Deshalb gewinnt hachts um drei
immer die Pizza.

Blut-Geschwindigkeit

Das Blut rast mit etwa 2 km/h durch deine Adern. In der Aorta ist
es so schnell wie ein gemdtlicher Spaziergdnger.

Lungen-Flache

Wenn man die Lungenblaschen flach auslegen wiirde,
entsprache das etwa der Flache eines Tennisplatzes.

Gdhnen ist nicht nur fur Menschen ansteckend

Sogar Hunde gahnen, wenn ihre Besitzer gahnen. Wenn du also
gdhnst und dein Kollege nicht, ist er vermutlich ein Roboter.

Rot-Sehen

Frauen kénnen oft mehr Rotténe unterscheiden als Manner. Sehr
hilfreich, um zu entscheiden, ob der Dekubitus Grad 1 oder schon
"fast durch" ist.






