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Az igazi egészseég definicigja

Az Egészsequgyi Vilagszervezet (WHO)
altal az egészseg meghatarozasa ,a teljes
fizikal, mentalis €s szocialis jolét allapota,
€s nem pusztan a betegségek vagy
gyengesegek hianya”.

Csak akkor védheté meg egyes tagjainak
egészsege, ha egy egéesz kdzosseg
egészseges. Csak akkor maradhat
egészseges, ha minden egyes tag
egészseges.




Megelozo intézkedések
| Egeészség es jolét

Ahhoz, hogy egészségesek maradjunk, vigyaznunk kell belso és
kuls6 kornyezetinkre is. A ,belsd kornyezet” testlinkre és
elménkre vonatkozik. Az immunrendszer erésitése, valamint a
test és a lélek egyensulyanak megélrzese elengedhetetlen a
fert6z6 betegségek megelbzéséhez.

A test minden sejtje képes megvédeni magat. Ha
azonban a test egy bizonyos resze gyenge, kdrokozok G ’ &
léphetnek be a szervezetbe. Ha egy személy belllrdl
gyakran teljesnek érzi magat, pozitiv gondolatokat
gondol, és folyamatosan potolja a testét jO energia,
akkor a jo sejtek regeneralddnak, a rosszak pedig
megszinnek, igy nem lesz kbnnyen beteg.




Az immunitas javitasa = hatékony jarvanymegelo6zés

Kerilje a harom dolgot, hogy egészseges maradjon

Gyakran emlékeztesse magat arra, hogy kerulje a ,harom dolgot”, mivel a
mentalis egészség megdrzése dontb fontossagu a fertézd betegségek
megelbzéseben. @
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// Ngeaggc’)djon..

Ha mindenre 6l felkészlilt,
nem fog aggodni.

1. Nem meérges.

2. Ne aggodjon..

3. Nem ideges.

Nem mérges.
Fenntarthatja a testi és lelki

egyensulyt.
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Nem ideges.
Ismerje a helyes informaciokat,
igy nem lesz ideges.




Kovesse az 0t dolgot, hogy egészseges maradjon

Kovesse az ,,0t dolgot”, hogy szilard alapot épitsen az egészséges életmddhoz,
és megvédje magat a betegségek veszeélyétdl.

Sportoljon tobbet, hogy javitsa az
anyagcseréjét, és szerezze be a
napi napsutést az immunrendszer
ersitésere.
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Gyakran mosson kezet,
hogy megallitsa a korokozok
terjedését.

Legyél boldog, erdsitse
az immunrendszert.

Igyon t6bb meleg vizet, hogy
eltdvolitsa a méreganyagokat a
szervezetbdl.

Vigyazz. Ugyeljen az atviteli
utvonalakra és a megel6z6
intézkedésekre.




Mosson tobbet kezet,

és vagja le a korokozo invazio utjat

Az ismert virusok nagy része elsésorban a beteg testfolyadékain (valadék,
nyal, orrnyalka, kbnnyek, sperma, vér, vizelet, széklet), vektorok
(szanyogok, bolhak vagy mas rovarok) vagy patkanyok arulékén keresztil
terjed.

A gyakori kézmosas segit eltavolitani a korokozokat a kezébdl. Ez

hatekony mddja annak, hogy megakadalyozzuk a kérokozok szembe,
orrba és szajba jutasat.

© Mosson gyakran kezet.
© Mosson kezet, miel6tt megérinti sajat vagy masok szemét, orrat vagy szajat.
© Mosson kezet evés vagy ételkészités el6tt.
© Hazatérés utan mosson kezet, miel6tt barmihez hozzaérne.
© Mosson kezet, miutan nyilvanos helyen megérintett egy targyat,

példaul kapaszkodot, ajtbgombot, liftgombot stb.




Hozzon léetre 6romteli légkaort
és erositse immunitasat
A boldog, j0 szavak, a kedves sziv apolasa és a |0 cselekedetek

elésegithetik az immunrendszer erGsitését és megvédhetik
magukat a betegsegektol.

A boldog sziv segit :
© lazitsa el az izmokat.

© fenntartani a normalis vérnyomast, szivverést és j6 anyagcserét.
© egészséges arcszin megbrzése.
© erbsitse az immunrendszert.

Iranyitsd az indulataidat és
Vigyazz a testedre
A dihos hatassal van rad és masokra testileg

és lelkileg is. Ne felejtsd el, hogy ne haragud,.
Ez elonyos neked és masoknak.




A megelozo intezkedések fontossaga

Tartsa fenn a tarsadalmi tavolsagot, mosson gyakran kezet, €s ne érintse
meg kezével a szajat, a szemét és az orrat a tudOkapacitas erbsitése
erdekében.




~ Legyen ovatos es ne aggodjon.
Ertse meg a helyzetet, és nem ideges.

Az emberek kdzotti szoros kapcsolat és a nemzetkdzi szallitas
fejlédésével a korokozok terjedése messzemend lesz. Mindig figyeljen
arra, hogy van -e yj tipusu fert6z6 betegseg, kezdemeényezze a fertézeés
megel6zésének modszereinek megértését, vegye fel a
jarvanymegel6zésre vonatkozd helyes informaciokat, és legyen éber, hogy
ne érezzen félelmet a félrevezetd pletykak vagy félrevezetés miatt
pletykak.

A nyugodt lelkiallapot csokkentheti a sziikkségtelen szorongast. Az
aggodalom, a félelem és a nyomas semmit sem segit.
Tobb toxint termelnek a szervezetben,
és gyengitik az immunrendszert.

Ezért a biztonsag érdekében a nyugodt
es stabil sziv a kulcs, ezt szem el6tt tartva
minden rendben lesz.



Egészségvedelmi ellenorzolista

Hasznalja a megfelel6 mddszereket, hogy gondoskodjon
mindennapi eletérdl, és emlékeztesse magat arra, hogy ezt minden
nap tegye.

Diéta:

o Igyon tébb meleg vizet és izzadjon tébbet, hogy eltavolitsa a méreganyagokat a
szervezetebdl.

o Gargalizaljon sos vizzel.

o Tartson kiegyensulyozott étrendet tobb zdldség és gyumadlcs fogyasztasaval.

o Egyen gyakran otthon, és tartsa tisztan a konyhai eszkézeit.

Ruhazat:

0 A ruhdzatot gyakran cserélik és mossak, a személyes ruhakat
és a fels6ruhakat kilon mossak.

0 Vigyen magaval zsebkend6t és toalettpapirt.

Haz:

o Fenntartja a beltéri leveg6 keringését.
o Tartsa be a kdrnyezeti higiéniat.

0 Aludjon eleget minden nap.




Szallitas:

0 Kerllje a rosszul szell6z6 és zsufolt helyek latogatasat.

0 Kerllje a betegek latogatasat, hacsak nem sziikseges.

o Tartson megfeleld tavolsagot, mikdzben masokkal beszél.
Ha zsufolt helyekre 1ép be vagy kilép, vagy tomegkozlekedessel szall, kérjuk,
viseljen maszkot.

Egészseq:

o Figyeljen arra, hogy lazas vagy hidegrazas -e. Azonnal mérje meg testhémérsékletét.
Ha barmilyen rendellenesség van, a lehet6 leghamarabb forduljon orvoshoz.

o Figyeljen a legujabb jarvanymegel6zési informacidkra, és vegye figyelembe a helyes
egeészseégugyi modszereket.

o0 Hasznaljon telefonos, videds vagy kozosségi szoftvereket, hogy toré6djon rokonaival
és barataival, ossza meg a jarvanymegel6zés helyes fogalmat, és nyugalmat adjon
nekik.

Tevékenysegq:

0 Megfeleld testmozgas és pihenés.

o Napozzon minden nap 6t -hét percig.

0 A jo hangulat megdrzése érdekében minden
nap enekeljen pozitivabb dalokat.
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Segitsenek Egymasnak
Maradjon biztonsagban és
egészseges

Egy nagy csaladhoz tartozunk. Minden ember
egészsége Osszefiigg egymassal. A
biztonsagunk tdled és t6lem flgg.

A fert6zd betegségek terjedésének
megakadalyozasa mindenki dolga. Csak akkor
tudjuk megallitani a betegségek terjedését, ha
mindenki immunrendszere er6sodik. Ha jo
szivinket apoljuk, j60 szavakat mondunk, j6
cselekedeteket hajtunk végre és betartjuk
ezeket a betegségmegelbzési tippeket,
fenntarthatjuk a test és az elme egyensulyat.
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