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Definicia skutocného zdravia

Definicia zdravia Svetovou zdravotnickou
organizaciou (WHO) je ,stav uplnej fyzickej,
duSevnej a socialnej pohody a nielen
absencia choroby alebo slabosti.”

Iba vtedy, ked je zdravé celé spolo¢enstvo,
moze byt zdravie jeho jednotlivca zdrave.
¢lenovia su chraneni. Komunita méze zostat
zdrava ako celok iba vtedy, ked je kazdy
jednotlivy ¢len zdravy.




Preventivne opatrenia pre
| Zdravie a pohoda

Aby sme zostali zdravi, musime sa starat’ o svoje
vnutorné aj vonkajSie prostredie. ,Vnutorné prostredie”
sa tyka nasho tela a mysle. Posilnenie imunitného
systemu a udrZanie rovnovahy tela a mysle su
nevyhnutné pre prevenciu infekénych chordb.

Kazda bunka v tele ma schopnost chranit sa. Napriek
tomu, ked je urcita Cast tela slaba, mézu do tela
preniknut’ patogeny. Ak sa €lovek citi vo vnutri naplneny,
mysli na pozitivne myslienky a neustale dopliuje svoje
telo dobra energia, potom sa dobré bunky zregeneruju a
zlé sa vylucia. Takto nebudete lahko chori.




ZlepsSit imunitu = uéinna prevencia epidémii

Vyvarujte satroch veci, aby ste zostali zdravi

Casto si pripominajte, aby ste sa vyhli ,trom veciam®, pretoZe pri prevencii
infek&nych chorbb je nevyhnutné zostat dusevne zdravy.

1. Nehnevaj sa.
2. Nebojte sa.

Nehnevaj sa.
Ak mate dobru naladu, mozete
udrziavat fyzickd a dusevnu

rovnovahu.

Nie nervdozny.
Poznajte spravne informacie
a nebudete nervozni.

Nebojte sa.
Ked budete na vSetko dobre
pripraveni, nebudete sa obavat.




Postupujte podla piatich veci, aby ste zostali zdravi

Postupujte podfa ,piatich veci®, aby ste vytvorili pevny zaklad pre zdravy Zivot
a chranili sa pred hrozbou chordb.

1. Casto si umyvajte ruky. Cé% i
Q,
2. Pite viac teplej vody. <§
PO §
o .

S0 ! Casto si umyvajte ruky,

4. Bud' stastny. aby ste zastavili prenos
] patogénov.
5. Byt opatrny.
O

Pite viac teplej vody, na
odstranenie toxinov z tela.

Byt opatrny. Venujte
pozornost spésobu prenosu
a preventivnym opatreniam.

Cvicte viac, podporuje o
metabolizmus, viac sinka na Bud' stastny, udrziavajte
zvySenie odolnosti. najlepsi stav imunity.




Umyte si ruky casto
Zabrante prenosu chorob

V suCasnosti sa vacsina potvrdenych patogénov prenasa kontaktom s
kvapkami alebo telesnymi tekutinami pacienta (sputum, sliny, nos, slzy,
spermie, krv, mog, stolica) alebo kousnutim vektorov chordob (komare, vsi)
a vyluCkami zvierat. ako su mysi.

Ak si viac umyjete ruky, moze to znizit' prichytenie choroboplodnych
zarodkov na nasich rukach, obmedzit spésob prenikania choroboplodnych
zarodkov do oci, ust a nosa a ucinne zabranit' Sireniu patogéenov.

© Umyte si ruky GastejSie.

© Predtym, ako sa dotknete oci, Ust a nosa seba alebo inych, umyte si ruky.

© Pred manipulaciou s jedlom a jedlom si najskor umyte ruky..

© Po navrate domov si predtym, ako sa dotknete predmetov, umyte si ruky..

© Umyte si ruky po dotyku s predmetom na verejnom mieste, ako s napriklad
zabradlia, klucky dveri, tlacidla vytahu atd.




~ Vytvorte radostnu atmosferu
a posilnite svoju imunitu

To, Ze budete Stastni, budete hovorit dobré slova, Ze budete
pestovat laskave srdce a robit’ dobré skutky, vam mdze pomébct
posilnit imunitny systém a chranit’ sa pred chorobami.

Byt Stastny vam poméze :

© uvolnite svaly.

© udrziavat normalny krvny tlak, tlkot srdca a dobry metabolizmus.

© udrzujte si zdravu plet.
© posilni vas imunitny systém.

Ovladajte svoju naladu a
Starajte sa o svoje telo

Hnevanie ovplyvnuje vas i ostatnych fyzicky i
psychicky. Pamatajte na to, aby ste sa
nehnevali. Je to prospesné pre vas aj pre
ostatnych.




Doélezitost’ preventivnych opatreni

UdrZujte spoloCensky odstup, ¢asto si umyvajte ruky a nedotykajte
sa rukami ust, o€i a nosa, aby ste posilnili kapacitu pluc.




Bud'te opatrni a nerobte si starosti.
Pochopte situaciu nie nervdzny.

Choroby sa daju l'ahko preniest’ blizkym osobnym kontaktom a
medzinarodnou dopravou. Ziskanie presnych a uzito€nych informacii o
prevencii chor6b vam mdze pomadct zostat' ostrazitymi a zabranit’ tzkosti
sposobenej famami.

Pokojny stav mysle méze zmiernit zbytoénu uzkost. Strach, strach a tlak
niComu nepomahaju. Produkuju viac toxinov v tele Cloveka a oslabuju jeho
imunitny systéem.

Preto je pre zaistenie bezpecCnosti kluCove
uvolnené a stabilné srdce. S ohladom
na to bude vSetko dobre.




Kontrolny zoznam na ochranu zdravia

Spravnymi metddami sa starajte o svoj kazdodenny Zivot a
pripominajte si, Zze to mate robit’ kazdy den.

Strava:

o Pite viac teplej vody a viac sa potte, aby ste odstranili toxiny z tela.
o Kloktajte slanou vodou.

o Udrzujte vyvazenu stravu tak, ze budete jest viac zeleniny a ovocia.
o Jest Casto doma a udrziavat' Cisty kuchynsky riad.

Oblecenie:

0 ObleCenie by sa malo ¢asto menit a osobné odevy by sa mali
prat oddelene od vrchného odevu.

o Vezmite si vlastnu vreckovku a toaletny papier.

Byvanie:

o Vo vnutri budov udrziavajte dobré vetranie.
o Udrzujte prostredie Cisté.

0 Dostatok spanku.




Doprava:

0 NenavStevujte zle vetrané a preplnené miesta.

0 Vyhybajte sa navstevovaniu chorych, pokial to nie je nevyhnutné.

0 Pri rozhovoroch s ostatnymi sa drzte v dostatoCnej vzdialenosti.
Ak vchadzate a vystupujete z preplnenych miest alebo chodite verejnou
dopravou, noste masku.

Zdravie:

o Venujte pozornost tomu, ¢i mate horucku alebo zimnicu. Okamzite zmerajte
teplotu tela. Ak sa vyskytnu nejaké abnormality, ¢o najskor vyhladajte lekarsku
pomaoc.

o Venujte pozornost’ najnovsim informaciam o prevencii epidémie a absorbujte
spravne metody zdravotnej starostlivosti.

0 Pomocou telefonu, videa alebo socialneho softvéru sa starajte o pribuznych a
priatelov, zdielajte spravny koncept prevencie epidémii a doprajte im poko;j.

Cinnost*

o Cvicte a odpocivajte spravne.

o Opalujte sa kazdy den pat az sedem mindat.

0 Kazdy den si zaspievajte viac pozitivnych piesni,
aby ste si udrzali dobru naladu.




Pomahajte si navzajom
Zostante v bezpeci a zdravi

Patrime do jednej velkej rodiny. Zdravie
kazdého jednotlivca navzajom suvisi. Nasa
bezpecénost zavisi od vas a mna.

Prevencia Sirenia infekCnych choréb je vecou
kazdého. Len ked sa posilni imunitny systém
kazdého, mbézeme zastavit' prenos chorob.
Ked podporujeme dobré srdce, hovorime
dobré slova, robime dobré skutky a
praktizujeme tieto tipy na prevenciu choréb,
mobzeme udrziavat’ dobré srdce rovnovahu
tela a mysle.
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