Kasikirja sairauksien ehkaisyyn ja terveyden suojeluun
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Todellisen terveyden maaritelma

Maailman terveysjarjeston (WHO)
maaritelma terveydesta on "taydellisen
fyysisen, henkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tila eika pelkastaan sairauden
tai heikkouden puuttuminen”.

Vain kun koko yhteis@ on terve, sen
yksittaisten jasenten terveytta voidaan
suojella. Vain kun jokainen yksittainen jasen
on terve, yhteiso voi pysya terveena
kokonaisuutena.




Preventive Measures for
| Health and Well-being

Pysydksemme terveind meidan on pidettava huolta seka
sisdisesta etta ulkoisesta ymparistostamme. "Sisédinen ymparisto”
viittaa kehoomme ja mieleen. Immuunijarjestelman vahvistaminen
ja kehon ja mielen tasapainon sailyttdminen ovat valttamattomia

tartuntatautien ehkaisemiseksi.

Jokaisella kehon solulla on kyky suojella itsedan.
Kuitenkin, kun jokin kehon osa on heikko,
taudinaiheuttajia voi paasta kehoon. hyvaa energiaa,
niin hyvat solut uudistetaan ja pahat poistetaan, joten et
sairastu helposti.




Paranna immuunijarjestelmaa = ehkaise tehokkaasti sairauksia

Valta kolmea asiaa pysyaksesi terveena

Muistuta usein itseasi valttaméaan "kolmea asiaa”, koska henkisesti terveena
pysyminen on ratkaisevan tarkeaa tartuntatautien ehkaisemiseksi.

1. Ala suutu.
2. Ala huoli. AR 9 |
Al& huoli.
3. Ei hermostunut. When ypu are weII-pzrepared fpr
everything, you won’t be worried.

Ala suutu.

Kun olet hyvalla tuulella, voit

yllapitaa fyysista ja henkista

tasapainoa. 9

Ei hermostunut.
Tieda oikeat tiedot, niin et ole
hermostunut.




Seuraa viitta asiaa pysyaksesi terveina

Noudata "viitta asiaa” luodaksesi vankan perustan terveelle elamalle ja
suojautuaksesi sairauksien uhalta.

1. Pese katesi usein.

Juo enemman lamminta
vetta toksiinien poistamiseksi

" " o 0 kehosta.
2. Juo enemman lamminta vetta.

3. Harjoittele enemman.

4 Oleiloi Pese katesi usein estddksesi
- Jlelloinen. taudinaiheuttajien levidmisen.

5. Ole varovainen

2

Ole varovainen. Pay Kiinnita
huomiota siirtoreitteihin ja
ennaltaehkéaiseviin toimenpiteisiin.

Harjoittele enemman o _ _ _
parantaaksesi aineenvaihduntaa ja saada  ©l€ iloinen voidessasi vahvistaa
paivittainen auringonpaisteannos Immuunijarjestelmaasi.
iImmuunijarjestelman vahvistamiseksi.




Pese katesi usein
Esta taudin tarttuminen

Monet tunnetuista viruksista tarttuvat padasiassa potilaan kehon nesteiden
(limaa, sylkea, nenaliimaa, kyyneleita, siemennestetta, verta, virtsaa,
ulosteita), vektoreiden (hyttysia, kirppuja tai muita hyonteisia) tai rottien
kautta.

Kasien usein peseminen auttaa poistamaan taudinaiheuttajia

kasistasi. Tama on tehokas tapa estaa taudinaiheuttajien joutumista silmiin,
nenaan ja suuhun.

© Pese kadet useammin.

© Pese katesi ennen kuin kosket silmiin, nenaan tai suuhun.

© Pese kadet ennen ruokailua tai ruoanlaittoa.

© Kaotiin tulon jalkeen pese kadet ennen kuin kosketat mitaan.

© Pese katesi, kun olet koskenut esineeseen julkisella paikalla, kuten kaiteisiin,
ovenkahvoihin, hissin painikkeisiin jne. TR




* Luo iloinen ilmapiiri
ja parantaa immuniteettiasi

Pysyminen onnellisena, sanojen sanominen, hyvan sydamen
vaaliminen ja hyvien tekojen tekeminen voi parantaa
Immuunijarjestelmaasi ja suojautua sairauksilta.

lloinen ilmapiiri voi tehda kehostasi :

© rentouttaa lihaksia.

© yllapitaa normaalia verenpainetta, syketta ja hyvaa aineenvaihduntaa.
© Sailyta terve ihon kunto.

© vahvistaa immuunijarjestelmaasi.

el vihainen
Pida huolta kehostasi

Vihastuminen vaikuttaa sinuun ja muihin seka
fyysisesti ettd henkisesti. Muista olla
suuttumaton. Tasta on hyotya sinulle ja muille.




Pysy turvassa ja terveena

Pida sosiaalinen etaisyys, pese kadet usein, ala kosketa silmia, nenaa ja
suuta ja paranna keuhkojen kapasiteettia ja immuniteettia.




Ole varovainen alaka huolehdi.
Ymmarra tilanne ja el hermostunut.

Sairaudet voidaan helposti valittaa laheisten inmissuhteiden ja
kansainvalisten kuljetusten kautta. Tarkkojen ja hyodyllisten tietojen
saaminen sairauksien ehkaisysta voi auttaa sinua pysymaan valppaana ja
ehkaisemaan huhujen aiheuttamaa ahdistusta.

Rauhallinen mielentila voi vahentaa tarpeetonta ahdistusta. Huolet, pelko
ja paine eivat auta mitaan. Ne tuottavat enemman myrkkyja kehossa ja
heikentavat immuunijarjestelmaa.

Siksi turvatakseen rento ja vakaa sydan on avain,
ja kaikki taméa sujuu hyvin.



Terveyden suojelun tarkistuslista

Kayta oikeita menetelmid huolehtiaksesi paivittaisesta elamastasi
ja muistuta itseasi tekemaan se joka paiva.

Ruokavalio:

o Juo enemman lamminté vetta ja hikoile enemman poistaaksesi myrkkyja kehostasi.
o0 Pese suusi suolavedella.

o Pida tasapainoinen ruokavalio syomalla enemman vihanneksia ja hedelmia.

o0 Syo6 kotona usein ja pida keittibvalineet puhtaina.

Vaatetus:

O Vaatteet vaihdetaan ja pestdan usein, ja henkil6kohtaiset
vaatteet ja paallysvaatteet pestaan erikseen.

o Ota nendliinat ja wc -paperi mukaasi.

Asuminen:

o Sailyta sisailman kierto.

0 Ympariston puhtauden yllapitaminen.
0 Nuku riittavasti joka paiva.




Kuljetus:

o VAalta vierailua huonosti tuuletetuissa ja tungosta paikoissa.

0 Valta vierailua sairaiden luona, ellei se ole valttamatonta.

0 Pidéa oikea etaisyys puhuessasi muiden kanssa.
Jos tulet tungosta paikkoihin tai poistut niista tai kaytat julkista liikennetta,
kayta naamaria.

Terveys:

o Kiinnitd huomiota siihen, onko sinulla kuumetta tai vilunvaristyksia. Ota kehon
lampdatila valittomasti. Jos havaitset poikkeavuuksia, hakeudu la&akarin hoitoon
mahdollisimman pian.

o Kiinnitd huomiota uusimpiin epidemioiden ehkaisytietoihin ja ota kayttoon oikeat
terveydenhuoltomenetelmat.

o Kayta puhelinta, videoita tai sosiaalisia ohjelmistoja valittdaksesi sukulaisistasi ja
ystavistasi, jakaa oikean kasityksen epidemioiden ehkaisysta
ja antaa heille mielenrauhan.

Toiminta: Z
0 Sopiva liikunta ja lepo.
o Ota aurinkoa 5-7 minuuttia joka paiva.
0 Laula positiivisempia kappaleita joka paiva hyvan
mielen yllapitamiseksi.
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Auttakaa toisianne

Pysy turvassa ja terveena

Kuulumme yhteen suureen perheeseen.
Jokaisen ihmisen terveys liittyy toisiinsa.
Turvallisuutemme riippuu sinusta ja minusta.

Tartuntatautien leviamisen estdminen on
jokaisen asia. Vain kun kaikkien
immuunijarjestelma on vahvistunut, voimme
pysayttaa tautien tartunnan. Kun vaalimme
hyvaa sydanta, sanomme hyvia sanoja,
teemme hyvia tekoja ja kAytdmme naita
sairauksien ehkaisyvinkkeja, voimme sailyttaa
mielen ja kehon tasapaino.
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