Podrecznik zapobiegania chorobom i ochrony zdrowia
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Zdrowie | dobre samopoczucie
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Definicja prawdziwego zdrowia

Definicja zdrowia podjeta przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) to ,stan
petnego dobrostanu fizycznego,
psychicznego i spotecznego, a nie tylko
brak choroby lub utomnosci.”

Tylko wtedy, gdy cata spotecznosc jest
zdrowa, zdrowie jej jednostek cztonkowie
bedg chronieni.Tylko wtedy, gdy kazdy
cztonek jest zdrowy, spotecznos¢ moze
pozostac zdrowa jako catosc. !




Srodki zapobiegawcze dla
| Zdrowie | dobre samopoczucie

Aby zachowac zdrowie, musimy dbac zaréwno o nasze
Srodowisko wewnetrzne, jak i zewnetrzne. ,Srodowisko
wewnetrzne” odnosi sie do naszego ciata i umystu. WWzmocnienie
uktadu odpornosciowego i utrzymanie rownowagi ciata i umystu
sg niezbedne w zapobieganiu chorobom zakaznym.

Kazda komorka w ciele ma zdolnos¢ do samoobrony,
ale gdy pewna czesc ciata jest staba, patogeny moga
dostac sie do organizmu.Jesli cztowiek czesto czuje sie
spetniony wewnetrznie, mysli pozytywne i stale
uzupetnia swoje ciato dobra energia, to dobre komorki
zostang zregenerowane, a zte wyeliminowane, dzieki
czemu nie zachorujesz tak fatwo.




Poprawa odpornosci = skuteczne zapobieganie epidemii

Unikaj trzech rzeczy, aby zachowac zdrowie

Czesto przypominaj sobie o unikaniu ,trzech rzeczy”, poniewaz zachowanie
zdrowia psychicznego ma kluczowe znaczenie dla zapobiegania chorobom
zakaznym.
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1. Nie zlos¢ sie.
2. Nie martw sie.

Nie zlos¢ sie.
0 Kiedy jestes w dobrym nastroju,
mozesz zachowac rownowage

fizyczng i psychiczna. 9
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Nie martw sie.

Kiedy bedziesz dobrze
przygotowany na wszystko,
nie bedziesz sie martwic.

Nie nerwowy.
Kiedy zrozumiesz sytuacje, nie
bedziesz sie niepokoiC.




Postepuj zgodnie z piecioma rzeczami, aby zachowac¢ zdrowie

Postepuj zgodnie z ,pieciu rzeczy”, aby zbudowac solidne podstawy zdrowego
zycia i uchronic sie przed chorobami.

1. Czesto myj rece.
2. Pij wiecej cieptej wody.
3. Wiecej ¢wiczen. 0
. a: Czesto myj rece, aby

4. Badz szczesliwy. zatrzymac przenoszenie

> . patogendw.
5. By¢€ ostroznym.
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Pij wiecej cieptej wody,
aby usung¢ toksyny z
organizmu.

By¢ ostroznym. Zwrd¢
uwage na drogi transmisji i
srodki zapobiegawcze.

Wiecej ¢wiczen, aby poprawi¢
metabolizm i otrzymuj dzienng Badz szczesliwy,
dawke stonca, aby wzmocni¢ Ze wzmochisz swoj
uktad odpornosciowy. uktad odpornosciowy.




Czesto myj rece, aby
Zapobiegaj przenoszeniu chordb

Wiele znanych wirusow przenoszonych jest gtownie przez ptyny ustrojowe
pacjenta (flegma, $lina, sluz z nosa, fzy, nasienie, krew, mocz, stolec),
ukgszenia wektorow (komary, pchty lub inne owady) lub odchody
SZCZurow.

Czeste mycie rgk pomaga usungc¢ patogeny z rgk.Jest to skuteczny
sposob zapobiegania przedostawaniu sie patogendéw do oczu, nosa i ust.

© Czesto myj rece.

© Umyj rece przed dotknigciem oczu, nosa lub ust swoich lub innych oséb.

© Umyj rece przed jedzeniem lub przygotowywaniem jedzenia.

© Po powrocie do domu umyj rece przed dotknieciem czegokolwiek.

© Umyj rece po dotknieciu przedmiotu w miejscu publicznym, takiego jak porecze,
klamki, przyciski windy itp.




Stworz radosng atmosfere
| wzmochij swoja odpornosc
Bycie szczesliwym, mowienie dobrych stéw, pielegnowanie

dobrego serca i robienie dobrych uczynkoéw moze pomaoc
wzmocni¢ uktad odpornosciowy i uchronic¢ sie przed chorobami.

Bycie szczesliwym pomaga:
© rozluzni¢ miesnie.

© utrzymaé normalne cisnienie krwi, bicie serca i dobrg przemiane
materii.

© zachowa¢ zdrowg cere.

© wzmocni¢ swoj uktad odpornosciowy.

Kontroluj swoéj hartowac
Zajac sie swoim ciatem

Ztos¢ wptywa na Ciebie i innych zaréwno
fizycznie, jak i psychicznie. Pamietaj, aby sie nie -
ztoscic. Jest to korzystne zaréwno dla Ciebie, jak =

| dla innych.




Znaczenie srodkow zapobiegawczych

Zachowaj dystans spoteczny, czesto myj rece i nie dotykaj ust, oczu i nosa
rekami, aby wzmocni¢ pojemnosc ptuc.




Badz ostrozny i nie martw sie.
Zrozum sytuacje I nie nerwowy.

Choroby mogg by¢ tatwo przenoszone przez bliski kontakt miedzy
osobami i transport miedzynarodowy.Zdobycie doktadnych i przydatnych
informacji na temat zapobiegania chorobom moze pomoc zachowac
czujnosc i zapobiec niepokojowi spowodowanemu plotkami.

Spokojny stan umystu moze zmniejszy¢ niepotrzebny
niepokoj.Zmartwienie, strach i presja nic nie pomagajg.Produkujg wiecej
toksyn w organizmie i ostabiajg system odpornosciowy.

Dlatego, aby zachowac bezpieczenstwo,
kluczem jest zrelaksowane i stabilne
serce.Majgc to na uwadze,

wszystko bedzie dobrze.




Lista kontrolna ochrony zdrowia

Korzystaj z odpowiednich metod, aby zadbac¢ o swoje codzienne
zycie | przypominaj sobie o tym kazdego dnia.

Dieta:

0 Pij wiecej cieptej wody i wiecej potu, aby usungc¢ toksyny z organizmu.
o Plucz gardto stong woda.

o Utrzymuj zrwnowazong diete, jedzgc wiecej warzyw i owocow.

o Czesto jedz w domu i utrzymuj naczynia kuchenne w czystosci.

Odziez:

0 Odziez nalezy czesto zmienia¢, a odziez osobistg nalezy pra¢ oddzielnie
od odziezy wierzchniej.

0 Zabierz ze sobg chusteczki i papier toaletowy.

Osiedle mieszkaniowe:

o Utrzymuj cyrkulacje powietrza w pomieszczeniu.

0 Utrzymuj sSrodowisko w czystosci.

0 Wysypiaj sie kazdego dnia. ¢




Transport:

o Unikaj odwiedzania stabo wentylowanych i zattoczonych miejsc.

0 Unikaj odwiedzania chorych, chyba ze jest to konieczne.

o Zachowaj odpowiedni dystans podczas rozmowy z innymi.
Jesli wchodzisz i wychodzisz z zattoczonych miejsc lub korzystasz z transportu
publicznego, zatéz maske.

Zdrowie:

0 Zwroc¢ uwage, czy masz gorgczke lub dreszcze. Natychmiast zmierz temperature
ciata. W przypadku jakichkolwiek nieprawidtowosci, jak najszybciej zasiegnij porady
lekarskie).

o Zwracaj uwage na najnowsze informacje o zapobieganiu epidemii i przyswajaj
wiasciwe metody opieki zdrowotnej.

0 Korzystaj z telefonu, wideo lub oprogramowania spotecznosciowego,
aby dbac¢ o krewnych i przyjaciot, dzieli¢ sie poprawng
koncepcjg zapobiegania epidemii i zapewnia¢ im spokoj ducha.

Dziatalnosé:

0 Odpowiednio ¢wicz i odpoczywa.

o Opalaj sie codziennie od pieciu do siedmiu minut.

o Spiewaj codziennie wiecej pozytywnych piosenek,
aby zachowac¢ dobry nastro;.
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Wspierac sie
Badz bezpieczny i zdrowy

Nalezymy do jednej duzej rodziny, zdrowie
kazdego cztowieka jest ze sobg powigzane,
nasze bezpieczenstwo zalezy od Ciebie i ode
mnie.

Zapobieganie rozprzestrzenianiu sie chorob
zakaznych to sprawa kazdego. Tylko wtedy, gdy
wzmocniony jest uktad odpornosciowy
wszystkich, mozemy powstrzymac
przenoszenie chordb. Kiedy pielegnujemy dobre
serce, mowimy dobre stowa, czynimy dobre
uczynki i stosujemy te wskazéwki dotyczgce
zapobiegania chorobom, mozemy zachowac
rownowaga ciata i umystu.
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