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Tikros sveikatos apibrezimas

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
sveikatos apibrézimas yra ,visisSkos fizinés,
psichinés ir socialinés geroves blsena, o
ne tik ligos ar negalios nebuvimas®“.

Tik tada, kai visa bendruomené yra sveika,
jos atskiry nariy sveikata gali bati
apsaugota. Tik tada, kai kiekvienas narys
yra sveikas, visa bendruomené gali islikti
sveika.




Prevencines priemones
| sveikatai ir gerovel

Noredami islikti sveiki, turime rapintis tiek savo vidine, tiek
iSorine aplinka. ,Vidiné aplinka“ reiSkia masy kdng ir prota.
Imuninés sistemos stiprinimas ir kiino bei proto pusiausvyros
palaikymas yra batini norint uzkirsti kelig infekcinems ligoms.

Kiekviena kino Igstelé turi galimybe
apsisaugoti. TaCiau kai tam tikra klino dalis yra
silpna, patogenai gali patekti | king. Jei zmogus o /
daznai jauciasi iSsipildes viduje, galvoja &y
teigiamas mintis ir nuolat papildo savo kling
geros energijos, tada geros Igstelés bus
regeneruotos, o blogosios pasalintos, taigi jas
nesusirgsite lengvai.




Stiprinti imunine sistemg = veiksmingai uzkirsti kelig ligoms

Venkite daryti tris dalykus, kad butumete sveiki

Daznai priminkite sau, kad reikia vengti ,trijy dalyky®, nes norint iSlaikyti

infekcines ligas labai svarbu islikti sveikiems. fe 4
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// Nesijaudinkite.
Kai busite gerai
pasiruose viskam,
nesijaudinsite.

Nesinervina.
Kai suprasite situacija,
nesijaudinsite




Noredami islikti sveiki, atlikite Siuos penkis dalykus

Vykdykite ,penkis dalykus®, kad sukurtuméte tvirtg sveikos gyvensenos
pagrindg ir apsisaugotumete nuo ligy grésmes.
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Gerkite daugiau Silto
vandens, kad pasSalintuméte
toksinus iS organizmo.

Buti atsargiam. Atkreipkite
démes;j j perdavimo kelius ir
prevencines priemones.

Sportuokite daugiau, kad
pagerintuméte medziagy apykaita, Bk laimingas, stiprindami
ir gaukite dienos saulés doze, kad savo imunine sistema.
sustiprintuméte imunine sistema.




Daznai nusiplaukite rankas
Uzkirsti kelig ligos perdavimui

Siuo metu dauguma patvirtinty patogeny perduodami kontaktuojant su
pacienty laseliais ar kiino skysciais (skrepliais, seilémis, nosies gleivémis,
asaromis, sperma, krauju, Slapimu, iSmatomis) arba jkandus ligos
nesSiotojams (uodams, utéléms) ir ekskrementams. gyviny, tokiy kaip
pelés.

Daznas ranky plovimas gali sumazinti mikroby sukibimg su rankomis,
uzkirsti kelig mikroby patekimui j akis, burng ir nosj ir veiksmingai uzkirsti
kelig patogeny plitimui.

© Daznai nusiplaukite rankas..

© Pries liesdami savo ar kity akis, nosj ar burng, nusiplaukite rankas.

© Pries$ valgydami ar ruo§dami maista, nusiplaukite rankas.

© Grjze namo, prie$ kg nors liesdami nusiplaukite rankas.

© Susisieke su vieSomis jstaigomis lauke, pavyzdziui,
turéklais, dury rankenomis, lifto mygtukais ir vieSaisiais
telefonais, grjze j nurodytg vietg pirmiausia turite
nusiplauti rankas.




Sukurkite dziaugsminga atmosferg
Ir sustiprinkite savo imuniteta

Bldami laimingi, sakydami gerus zodzius, puoselédami gerg Sirdj ir
darydami gerus darbus, galite sustiprinti savo imunine sistemg ir
apsisaugoti nuo ligy.

Bati laimingu jums padeda:

© atpalaiduoti raumenis.

© palaikyti normaly kraujospudj, Sirdies plakima ir gerg medziagy apykaitg.
© islaikyti sveikg veido spalva.

© sustiprinti savo imunine sistema.

Kontroliuokite savo nuotaikg ir
Rupinkites savo klinu

Pyktis daro jtakg jums ir kitiems tiek

fiziSkai, tiek psichiskai. Nepamirskite

pykti. Tai naudinga ir jums, ir kitiems.




Prevenciniy priemoniy svarba

Laikykités socialinio atsiribojimo, daznai plaukite rankas ir nelieskite
rankomis burnos, akiy ir nosies, kad sustiprintuméte plauciy talpa.




Bukite atsargus ir nesijaudinkite.
Supraskite situacijg ir nesinervina.

Ligos gali bati lengvai perduodamos artimais asmeniniais kontaktais ir
tarptautiniu transportu. Tikslios ir naudingos informacijos apie ligy
prevencijg gavimas gali padéti islikti budriems ir uzkirsti kelig nerimui, kurj
sukelia gandai.

Ramus proto blsena gali sumazinti nereikalingg nerimg. Nerimas, baimeé ir
spaudimas nieko nepadeda. Jie gamina daugiau toksiny organizme ir
silpnina imunine sistema.

Todél, kad bltuméte saugus, atsipalaidavusi
Ir stabili Sirdis yra svarbiausia. Atsizvelgiant
j tai, viskas bus gerai.




Sveikatos apsaugos kontrolinis sgrasas

Rupinkités savo kasdieniu gyvenimu ir priminkite sau tai daryti
Kiekvieng diena.

Dieta:

o Gerkite daug Silto vandens, daugiau prakaito ir paSalinkite iS organizmo atliekas.
o ISskalaukite burng sdriu vandeniu.

0 Valgykite jprastg ir subalansuotg mitybg, valgykite daugiau vaisiy ir darzoviy.

0 Daznai valgykite namuose ir palaikykite Svarius virtuvés reikmenis.

Apranga:

0 Daznai keiskite ir skalbkite drabuzius, o asmeninius drabuzius skalbkite atskirai
nuo virSutiniy drabuziy.

0 Pasiimkite su savimi nosines ir tualetinj popieriy.

Korpusas:

0 Palaikykite oro cirkuliacijg patalpose.
0 Laikykite aplinkg Svarig.

0 Kasdien pakankamai iSsimiegokite.




Transportas:

0 Venkite lankytis blogai védinamose ir perpildytose vietose.

o Venkite aplankyti ligonius, nebent tai batina.

0 Kalbédami su kitais, laikykités tinkamo atstumo.
Jei jeinate ir iSeinate iS perpildyty viety arba vaziuojate vieSuoju transportu,
devekite kauke.

Sveikata:

0 Atkreipkite démesj, ar karsSCiuojate ar Saltkrétis. Nedelsdami nustatykite kino
temperatlrg. Jei yra kokiy nors sutrikimy, kuo greiciau kreipkités | gydytojg.

o Atkreipkite démesj j naujausig epidemijy prevencijos informacijg ir jsisavinkite
teisingus sveikatos priezitiros metodus.

o Naudodamiesi telefonu, vaizdo jrasu ar socialine programine jranga rupinkités
artimaisiais ir draugais, pasidalykite teisinga epidemijos prevencijos koncepcija
ir suteikite jiems ramybe.

Veikla:

o Tinkamas pratimas ir poilsis.

o Blkite sauléje 5—7 minutes per diena.

0 Kiekvieng dieng dainuokite daugiau teigiamy dainy,
kad iSlaikytumeéte gerg nuotaika.




\\

Padekite vieni kitiems
Bukite saugus ir sveliki

Mes priklausome vienai didelei Seimai.
Kiekvieno Zmogaus sveikata yra tarpusavyje
susijusi. MUsy saugumas priklauso nuo jasy ir
manes.

Uzkirsti kelig infekciniy ligy plitimui yra kiekvieno
reikalas. Tik sustiprinus visy imunine sistema,
galime sustabdyti ligy perdavimag. Kai
puoseléjame gerg Sirdj, sakome gerus zodzius,
darome gerus darbus ir jgyvendiname Siuos ligy
prevencijos patarimus, galime islaikyti ktino ir
proto pusiausvyra.
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