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Mobile Health Apps for Migrants
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Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen
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Gesundheits-Apps fir Ruheroutinen

Eine Ruheroutine ist...

Nur eine Antwort ist richtig!

A. Einschalten von Bildschirmen vor
dem Schlafengehen

C. Lichter einschalten

B. Zeit mit dem Mobiltelefon
verbringen, um einzuschlafen

D. Eine Reihe von Aktivitaten vor
dem Schlafengehen



Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Die Vorteile einer Schlafroutine sind...

Nur eine Antwort ist richtig!

A. Die Einstellung unserer
"biologischen" Uhr

C. Verbesserung der Stimmung

B. Abbau von Stress

D. Alle oben genannten Punkte



Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Die Reduzierung von Koffein ist eine Methode, um eine

Schlafroutine zu entwickeln

Richtig

Falsch




Gesundheits-Apps fur Ruheroutinen

Ruheroutine-Apps sind mobile Anwendungen, die sich negativ auf

unseren Schlaf auswirken

Richtig

Falsch




Gesundheits-Apps flir Ruheroutinen

Die Hauptmerkmale von Apps fiir die Schlafroutine sind
Schlafiiberwachung, Schlafhygiene, Entspannungsaktivitaten

Richtig Falsch
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Gluckwunsch!

Sie haben dieses Modul
abgeschlossen!
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