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Definicija istinskog zdravlja

Definicija zdravlja od strane Svjetske
zdravstvene organizacije (WHO) je
"stanje potpune fiziCke, mentalne |
socijalne dobrobiti, a ne samo
odsustvo bolesti ili nemoci." Samo
kada je cijela zajednica zdrava, moze
se zastititi zdravlje pojedinih Clanova.
Tek kada je svaki pojedinacni Clan
zdrav, zajednica moze ostati zdrava
cjelini. o




Preventivne mjere za
| Zdravlje 1 dobrobit

Da bismo ostali zdravi, moramo brinuti i 0 svom unutarnjem
| vanjskom okruzenju. ,Unutrasnje okruzenje” odnosi se na
nase tijelo i um. PoboljSanje imunoloskog sistema i
odrzavanje ravnoteze tijela i uma od sustinske su vaznosti
za prevenciju zaraznih bolesti.

Svaka ¢elija u tijelu ima sposobnost da se zastiti. N )
Ipak, kada je odredeni dio tijela slab, patogeni
mogu uci u tijelo. Ako se osoba Cesto osjecCa
ISspunjenom iznutra, misli pozitivne misli |
neprestano dopunjava svoje tijelo dobrom
energijom, tada ¢e se dobre stanice obnoviti, a
loSe eliminirati. Dakle, neCete se lako razboljeti.




Poboljsati Imunitet = efikasna prevencija epidemije

lzbjegavajte tri stvari kako biste ostali zdravi
Cesto se podsjecajte da izbjegavate ,tri stvari“ jer je oduvanje YA
mentalnog zdravlja presudno za spreCavanje zaraznih bolesti.
=
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» Kad se dobro pripremite

za sve, necete se brinuti.
Ne ljuti se.

Kada ste dobro raspolozeni, mozete
odrzavati fizicku i mentalnu ravnotezu.

o
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nije nervozan.
Znajte taCne informacije,
tako da necete biti nervozni.




Slijedite Pet stvari kako biste ostali zdravi

Slijedite ,pet stvari“ kako biste stvorili vrste temelje za zdrav zivot i zastitili
se od prijetnje bolestima.

1. Cesto perite ruke.

2. Pijte viSe tople vode.

3. Vezbajte vise. 0
Cesto perite ruke.

4. Budi sretan. da zaustave prenos patogena.
5. Budite oprezni. &

Pijte viSe tople vode.
za uklanjanje toksina iz tijela.

Budite oprezni.
Obratite paznju na puteve
prenosa i preventivne mjere.

Vezbajte vise. Budi sretan.

za pobolj$anje metabolizma i za jaCanje vaseg
dnevnu dozu sunca za poboljsanje  imunoloskog sistema.

imunoloSkog sistema.



Perite ruke cesto
Sprijeciti prijenos bolesti

Mnogi poznati virusi prenose se prvenstveno kroz tjelesne tekucine
pacijenta (flegm, pljuvacCka, sluz u nosu, suze, sjeme, krv, urin, stolica),
ubodima vektora (komarci, buve ili drugi insekti) ili izmetom stakora ili
nekih druge zivotinje.

Cesto pranje ruku pomaze u uklanjanju patogena iz ruku. Ovo je u&inkovit
nacin da sprijeCite ulazak patogena u vase ocCi, nos I usta.

© Operite ruke prije nego $to dodirnete bilo $to nakon povratka kudéi.

© Operite ruke prije nego $to dodirnete odi ili nos ili usta drugih ili drugih.

© Operite ruke prije jela ili pripreme hrane.

© Po povratku kuéi operite ruke prije nego $to bilo $to dodirnete.

© Operite ruke nakon dodirivanja predmeta na javhom mjestu, kao $to su rukohvati,
kvake na vratima, dugmad na liftu itd.




Stvorite radosnu atmosferu
i pojaCajte imunitet

Ako ostanete sretni, kazete dobre rijeci, njegujete dobro srce |
Cinite dobra djela, mozete poboljSati imunoloski sistem i zastititi
se od bolesti.

Biti sretan vam pomaze:

© opustiti misice.

© odrzavati normalan krvni pritisak, otkucaje srca i dobar metabolizam.
© odrzavaijte zdrav ten.

© poboljsati vad imunoloski sistem.

Ne ljutite se,
Cuvajte svoje tijelo
Ljutnja utjeCe na vas i na druge i fiziCki i

psihicki. Zapamtite da se ne ljutite. Ovo je
korisno i vama i drugima.




Znacaj preventivnih mjera

Drzite se socijalne distance, Cesto perite ruke, suzdrzavajte se
dodirivanja ocCiju, nosa i usta i poboljSajte kapacitet plu¢a i imunitet.




Budite oprezni I ne brinite, razumjejte 1 ne
budite nervozni.

Bolesti se mogu lako prenijeti bliskim kontaktom izmedu osoba i
medunarodnim prevozom. Pribavljanje tacnih i korisnih informacija o
prevenciji bolesti moze vam pomoci da budete budni i sprijeCite
anksioznost izazvanu glasinama.

Mirno stanje uma moze umanijiti nepotrebnu anksioznost. Briga, strah i
pritisak niSta ne pomazu. Oni proizvode vise toksina u necijem tijelu i

oslabljuju neciji imunoloski sistem.

Stoga je za oCuvanje sigurnosti kljucno
opusteno i stabilno srce. Imajuci ovo na
umu, sve Ce ispasti u redu.




Kontrolna lista zdravstvene zastite

Pazite dobro na sebe. Podsjetite se da svakodnevno vjezbate
sljedecCe savijete.

Dijeta:

o Pijte viSe tople vode i znojite se viSe kako biste uklonili toksine iz tijela.
o Isperite grlo slanom vodom.

o Odrzavajte uravnotezenu prehranu jeduci viSe povrca i voca.

o Cesto jedite kod kuée i odrzavajte kuhinjski pribor &istim.

odjeca:

o Odjeca se Cesto mijenja i pere, a donje rublje treba prati odvojeno
od ostale odjece.

0 Sa sobom ponesite maramice i toaletni papir.

Kuciste:

o Odrzavajte dobru ventilaciju unutar zgrada.

o Odrzavajte okoli$ Cistim. §
o Imajte dovoljno sna.




Prijevoz:
0 Izbjegavajte posjecivanje prozracnih i guzvih mjesta.
0 Izbjegavajte posjecivanje bolesnika ukoliko to nije potrebno.
0 Drzite se odgovarajuce distance dok razgovarate s drugima.
Ako ulazite i izlazite iz guzve ili se vozite javnim prijevozom, nosite masku.

Zdravlje:

0 Izmerite temperaturu kada se ne osjecate dobro.
Obratite se lijeCniku kada imate temperaturu.

0 Obratite paznju na najnovije informacije o zdravstvenoj zastiti.

0 Koristite telefon, video ili socijalni softver da pozdravite rodake i prijatelje,
podijelite ispravan koncept prevencije epidemije i pruzite im mir.

Aktivnost:

o0 Vjezbajte i odmarajte se pravilno.

0 SuncCajte se pet do sedam minuta svaki dan.

0 Svakog dana pjevajte visSe pozitivnih pjesama
kako biste zadrzali dobro raspolozenije..




Pomozite jedni drugima
Budite sigurni | zdravi

Pripadamo jednoj velikoj porodici. Zdravlje
svakog pojedinca medusobno je povezano.
Nasa sigurnost ovisi 0 vama i meni.

Prevencija Sirenja zaraznih bolesti je svacija
stvar. Tek kada se poboljsa imuni sistem svih,
mozemo zaustaviti prenos bolesti. Kada
njegujemo dobro srce, kazemo dobre rijeci,
cinimo dobra djela i viezbamo ove savjete za
prevenciju bolesti, mozemo odrzavati
ravnotezu tijela i uma.
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