Flo Regionalny drad

verejného zdravotnictva

so sidlom v RoZhave

Nezabudaijte na
preventivne
dodrziavanie

zasad osobnej

hygieny,
bezpeénosti a
hygieny
prostredia!
Ak citite
vycerpanost’,
vyhladajte

odbornu pomoc.

AK NEOCHRANIME SEBA,
NEMOZEME POMAHAT DRUHYM

Vseobecne zasady posilnenia,
udrzania zdravia a prevencie
respiracnych ochoreni

HLAVNE ZASADY PREVENCIE PRENOSNYCH
AJ NEPRENOSNYCH OCHORENi ZAHRNAJU
PREDOVSETKYM UDRZIAVANIE ZDRAVEHO
ZIVOTNEHO STYLU. ZDRAVY ZIVOTNY STYL
ZAHRNA:

- nefajCenie

-spravnu vyzivu:

» dostatok ovocia (2 porcie denne),

» dostatok zeleniny (4 porcie denne)

(1 porcia je priblizne to, €o sa vam zmesti do jednej vasej
dlane)

» dostatok tekutin (2-3 litre nesladenej tekutiny)

» obmedzenie sladkych, mastnych a vyprazanych jedal

-pravidelny primerany pohyb

» u dospelych 2-3 hodiny denne. Aerébna pohybova
aktivita by mala byt v rozsahu 30 — 60 minut (rychla
chédza, beh, bicyklovanie, aerobik, plavanie a dalSie)

- denny dostatocny pobyt na ¢éerstvom vzduchu
- denné otuzovanie na €erstvom vzduchu a pri
sprchovani

- pravidelné vetranie priestorov, v ktorych sa
nachadzame

- dostatok spanku a odpocinku

- dodrziavanie zasad dusevnej hygieny
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