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Definice skutecného zdravi

Definice zdravi Svétovou zdravotnickou
organizaci (WHO) je ,stav uplné télesnée,
dusSevni a socialni pohody, a nikoli pouze
absence nemoci nebo slabosti®.

Pouze kdyzZ je celda komunita zdrava, muze
byt chranéno zdravi jejich jednotlivych
Clend. Pouze kdyz je zdravy kazdy
jednotlivy ¢len, muze komunita zUstat
zdrava jako celek.




Preventivni opatreni pro
| Zdravi a pohoda

Abychom zuUstali zdravi, musime se starat o nase vnitfni |
vnéjSi prostredi. ,Vnitini prostfedi“ se tyka naseho téla a
mysli. Posileni imunitniho systému a udrzeni rovnovahy

téla a mysli jsou zasadni pro prevenci infekénich chorob.

Kazda burika v téle ma schopnost se chranit.
Presto, kdyZ je urcita Cast téla slaba, mohou do téla G &
proniknout patogeny. Pokud se Clovék uvnitr Casto
citi naplnény, mysli pozitivné a neustale své télo
dopliuje dobra energie, pak budou dobré burky
regenerovany a Spatné odstranény, takze nebudete
snadno nemocni.




Zlepsit imunitu = u€inna prevence epidemie

Vyhnéte se tfrem vécem, abyste zustali zdravi

Casto si pfipominejte, abyste se vyhnuli ,tfem v&cem®, protoZe zUstat dusevné
zdravy je zasadni pro prevenci infekénich chorob.

1. Nezlob se. - g ,'? -
2. Nedeélej si starosti. // Ned&lej si starosti.
o Kdyz jste na vSechno dobre
3. Ne nervozni.

pfipraveni, nebudete si délat
0 Nezlob se.

starosti.
Kdyz mate dobrou naladu,
muzete udrzovat fyzickou i
dusevni rovnovahu. 9
o €3
Ne nervozni.

Znate spravné informace,
abyste nebyli nervézni.




Dodrzujte pét véci, abyste zustali zdravi

Dodrzujte ,pét véci®, abyste si vybudovali pevny zaklad pro zdravy zivot a
chranili se pred hrozbou nemaoci.

1. Ruce si €asto myjte.

2. Pijte vice teple vody.
3. Cvicte vice.
4. Bud’ st'astny.

5. Davej si pozor.

Cvicte vice, abyste zlepSili svi;
metabolismus a ziskali svou denni
davku slunec¢niho svitu, abyste
posilili svaj imunitni systém.

Ruce si €asto myjte
Abyste zastavili pfenos

patogenu, ¢asto si myjte ruce.

Bud’' st'astny
Budte radi, Ze posilite
svUj imunitni systém.

Pijte vice teplé vody,
abyste odstranili toxiny z téla.

Davej si pozor. Pay Vénujte
pozornost trasam pfenosu a
preventivnim opatfenim.




Casto si myjte ruce
Zabrante prenosu nemoci

Mnoho ze znamych virQ je primarné prenaseno télnimi tekutinami
pacienta (hlen, sliny, nosni sliz, slzy, sperma, krev, moc, stolice),
kousnutim vektort (komafi, blechy nebo jiny hmyz) nebo vykaly krys.
Casté myti rukou pomaha odstrafiovat patogeny z vasich rukou. Toto
je ucinny zpusob, jak zabranit tomu, aby se patogeny dostaly do odi,
nosu a ust.

© Umyijte si ruce &astgji.

© Umyjte si ruce, nez se dotknete oéi, Ust a nosu sebe nebo ostatnich.

© Pred jidlem nebo pfipravou jidla si umyijte ruce.

© Po pfichodu domU si umyjte ruce, nez se néteho dotknete..

© Po dotyku pfedmétu na vefejném misté, jako jsou madla, kliky dvefi,
tlaCitka vytahu atd., Si umyjte ruce.




_ Vytvorte radostnou atmosferu
a posilit svoji imunitu

Zustavat Stastny, fikat dobra slova, peCovat o laskavé srdce a
délat dobré skutky mize pomaoci posilit vas imunitni systém a
chranit se pfed nemocemi.

Byt stastny vam pomduze:

© uvolnéte svaly.

© udrzujte normalni krevni tlak, srdeéni tep a dobry metabolismus.
© udrzujte zdravou plet.
© posilit svaj imunitni systém.

Ovladejte svoji naladu a
Pecujte o své télo

Rozzlobeni ovliviuje vas i ostatni fyzicky i
psychicky. Nezapominejte na to, abyste se
nezlobili. To je prospésné jak pro vas, tak pro
ostatni.




Zustante v bezpeci a zdravi

Udrzujte si spoleCensky odstup, ¢asto si myjte ruce, nedotykejte se oci,
nosu a ust a zvyste kapacitu a imunitu plic.




Bud’te opatrni a nebojte se.
Pochopte situaci a ne nervozni.

Nemoci Ize snadno prenaset prostrednictvim blizkého osobniho kontaktu a
mezinarodni dopravy. Ziskani presnych a uziteCnych informaci o prevenci
nemoci vam muze pomoci zustat ve stfehu a pfedchazet uzkosti
zpUsobené famami..

Klidny stav mysli maze snizit zbyteCnou uUzkost. Obavy, strach a tlak
nicemu nepomohou. Produkuji v téle vice toxinu a oslabuji jeho imunitni
system.

Proto je v bezpedi klicem uvolnéné a stabilni srdce.
S timto védomim vSe dobre dopadne.




Kontrolni seznam ochrany zdravi

Pouzivejte spravné metody, abyste se starali o svij kazdodenni
zivot a pripomnéli si, abyste to délali kazdy den.

Strava:

o Pijte vice teplé vody a vice se potte, abyste z téla odstranili toxiny.

o Kloktejte slanou vodou.

o UdrZujte vyvazenou stravu tim, Ze budete jist vice zeleniny a ovoce.
0 Jezte Casto doma a udrzujte kuchynské nacini Cisté.

Oblecéeni:

o Oblec€eni by se mélo ¢asto ménit a osobni odév by se mél prat oddélené
od svrchniho odévu.

0 Pfineste si vlastni kapesnik a toaletni papir.

Bydleni:

o Udrzujte vnitfni cirkulaci vzduchu.

o Udrzujte zivotni prostiedi Cisté. §
o Doprejte si dostatek spanku kazdy den.




Preprava:

0 Vyhnéte se navstévé Spatné vétranych a preplnénych mist.

0 Vyhnéte se navstévé nemocnych, pokud to neni nutné.

o Pfi rozhovoru s ostatnimi si udrzujte dostateCny odstup.
Pokud vstupujete a opoustite pfeplnéna mista nebo jezdite vefejnou dopravou,
noste rousku.

Zdravi:

o Vénujte pozornost tomu, zda mate horeCku nebo zimnici. Okamzité si zmérte
télesnou teplotu. V pripadé jakychkoli abnormalit vyhledejte co nejdfive Iékafskou
pomoc.

0 Vénujte pozornost nejnovéjsim informacim o prevenci epidemii a absorbujte
spravné metody zdravotni péce.

o Pouzivejte telefon, video nebo socialni software k péci o pfibuzné a pratele, sdilejte
spravny koncept prevence epidemii a poskytnéte jim klid.

Aktivita:

o Vhodné cvi€eni a odpocinek.

o Opalujte se pét az sedm minut kazdy den.

0 Zpivejte kazdy den vice pozitivnich pisni,
abyste si udrzeli dobrou naladu.




\

Pomahejte si navzajem

Zustante v bezpeci a zdravi

Patfime do jedné velké rodiny. Zdravi
kazdého jednotlivce spolu souvisi. Nase
bezpec€nost zavisi na vas a mné.

Zabranéni Sifeni infekénich chorob je véci
kazdého. Pouze tehdy, kdyz je u kazdého
posilen imunitni systém, mizeme zastavit
pfenos nemoci. KdyZ pecujeme o dobré
srdce, fikame dobra slova, délame dobré
skutky a praktikujeme tyto tipy pro
prevenci nemoci, miZzeme zachovat
rovnovaha téla a mysili.
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