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Svjetska zdravstvena organizacija (WHO)
definirala je zdravlje kao "stanje potpune
tielesne, mentalne i socijalne dobrobiti, a ne
samo odsutnost bolesti ili nemoci".

Samo kada je cijela zajednica zdrava, moze
se zastititi zdravlje njenih pojedinacnih
Clanova. Tek kada je svaki pojedinacni €lan
zdrav, zajednica moze ostati zdrava u
cjelini.




Preventivne mjere za
| Zdravlje i blagostanje

Da bismo ostali zdravi, moramo se brinuti i 0 svom
unutarnjem i vanjskom okruzenju. "Unutarnje okruzenje"
odnosi se na nase tijelo i um. JaCanje imunoloskog sustava i
odrzavanje ravnoteze tijela i uma klju¢ni su za sprjeCavanje
zaraznih bolesti.

Stanice u svim dijelovima nasSeg tijela imaju zastitni
imunitet. Ako je odredeni dio slab, patogeni Ce tu
slabost iskoristiti za ulazak. Ako je um pun, uvijek
odrzavajte dobre misli i dobar qi, tako da se dobre
stanice regeneriraju, nekrotiCne stanice eliminiraju, a
u bolest qi nije lako uci.




Poboljsati imunitet = u€inkovita prevencija epidemije

Izbjegavajte tri stvari da biste ostali zdravi

Cesto se podsjecajte da izbjegavate "tri stvari" jer je odrzavanje mentalnog
zdravlja klju¢no za sprjeCavanje zaraznih bolesti.

1. Nemojte se ljutiti.
2. Ne brinite.

3. Ne nervozan.

Ne brinite.
Kad ste dobro pripremljeni
za sve, necete se brinuti.

Nemojte se ljutiti.

Kad ste dobro raspolozeni,

mozete odrzati fiziCku i psihicku

ravnoteZu. & e
: Ne nervozan.

Kad shvatite situaciju,

ne nervozan.




Slijedite pet stvari da biste ostali zdrav!

Slijedite "pet stvari" kako biste izgradili Cvrste temelje za zdrav Zzivot i zastitili

se od prijetnje bolestima.

1. Cesto perite ruke.

2. Pijte viSe tople vode.

3. Vise vjezbaijte.
4. Budite sretni.

5. Budite oprezni.

Vise vjezbajte za poboljSanje
metabolizma i dobijte dnevnu dozu
sunca za jaCanje imunoloskog
sustava.

Cesto perite ruke
kako biste zaustavili prijenos
patogena.

Budite sretni
Sto jaCate imunoloski sustav.

Pijte viSe tople vode
za uklanjanje toksina iz tijela.

Budite oprezni. Obratite
pozornost na nacine
prijenosa i preventivne mjere.




Perite ruke vise
Odsecite put invazije patogena

Mnogi od poznatih virusa prvenstveno se prenose tjelesnim
tekuCinama pacijenta (sluz, slina, nosna sluz, suze, sjeme, Krv,
urin, stolica), ugrizima vektora (komarci, buhe ili drugi insekti) ili
izluCevinama Stakora.

Cesto pranje ruku pomaze u uklanjanju patogena iz ruku. Ovo je
ucinkovit nacin da sprijeCite ulazak patogena u oci, nos i usta.

© Cesée perite ruke.
© Operite ruke prije nego $to dodirnete o¢i, nos ili usta svojim ili tudim o¢ima.
© Operite ruke prije jela ili pripreme hrane.
© Nakon dolaska kuci operite ruke prije nego $to bilo $to dodirnete.
© Operite ruke nakon dodirivanja predmeta na javnhom mjestu,
poput rukohvata, kvaka na vratima, tipki za dizalo itd.




Stvorite radosnu atmosferu
| pojacajte imunitet
Ostati sretan, govoriti dobre rijeci, njegovati ljubazno srce i

Ciniti dobra djela moze vam pomoci u jacanju imunolosSkog
sustava i zastiti od bolesti.

Biti sretan pomaze vam:

© opustite misice.

© odrzavati normalan krvni tlak, otkucaje srca i dobar metabolizam.
© Odrzavajte zdrav ten.

© jada vas imunoloski sustav.

Kontrolirajte svoju éud |
Vodite brigu o svom tijelu

Ljutnja je jednaka stvaranju zagadenja na visokoj
razini, zagaduje sebe i druge, a rezultat je ozljeda tijela,
srca i joS viSe boli. Stoga se podsjetite da smanijite broj
bijesa, Ovo je korisno i za vas i za druge.




Vaznost preventivnih mjera

Odrzavajte socijalnu distancu, Cesto perite ruke i ne dodirujte usta, ocCi
| nos rukama kako biste povecali kapacitet pluca.




Budite oprezni | ne brinite.
Shvatite situaciju | ne nervozan.

Bolesti se mogu lako prenijeti bliskim kontaktom osoba-osoba i
medunarodnim prijevozom. Stjecanje tocnih i korisnih informacija o
prevenciji bolesti moze vam pomoci da ostanete na oprezu i sprijecCite
anksioznost uzrokovanu glasinama.

Mirno stanje uma moze smanijiti nepotrebnu tjeskobu. Briga, strah i pritisak
ne pomazu nista. Oni proizvode vise toksina u tijelu i slabe imunoloski
sustav.

Stoga je za sigurnost kljuCno opusteno i stabilno srce.
S tim na umu, sve Ce ispasti u redu.




Kontrolni popis zdravstvene zastite

Koristite prave metode za brigu o svom svakodnevnom zivotu i podsjetite
se da to radite svaki dan.

Dijeta:

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

o Odrzavajte uravnotezenu prehranu unoseci viSe povréa i voca.

o Odrzavajte uravnotezenu prehranu unoseci viSe povrca i voca.

Odjeca:
0 Odjecu treba Cesto mijenjati, a osobnu odjecu prati odvojeno od vanjske odjece.
0 Sa sobom ponesite rupcCice i toaletni papir.

Kuciste:

o Odrzavajte cirkulaciju zraka u zatvorenom prostoru.
o OdrZavajte okolis Cistim.

0 Spavajte dovoljno svaki dan.




Prijevoz:
0 Izbjegavajte posjecivanje slabo prozracenih i prepunih mjesta.
0 Izbjegavajte posjecCivanje bolesnika, osim ako je to potrebno.
o Drzite odgovarajucu udaljenost dok razgovarate s drugima.
Nosite masku ako ulazite i izlazite iz prometnih mjesta ili koristite javni prijevoz.

Zdravlje:

o Obratite paznju imate li groznicu ili zimicu. Odmah izmjerite tjelesnu temperaturu.
Ako dode do bilo kakve abnormalnosti, potrazite lijeCniCku pomoc Sto je prije
moguce.

0 Obratite pozornost na najnovije informacije o prevenciji epidemije i upijajte ispravne
metode zdravstvene zastite..

0 Upotrijebite telefonski, video ili drustveni softver za brigu o rodbini i prijateljima,
podijelite ispravan koncept prevencije epidemije i pruzite im mir,

Aktivnost:

o Odgovarajuca tjelovjezba i odmor.

0 SuncCajte se pet do sedam minuta svaki dan. ,
0 Svaki dan pjevajte pozitivnije pjesme za dobro raspolozenje.
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Pomozite jedni drugima
Ostanite sigurni i zdravi

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

SprjeCavanje Sirenja zaraznih bolesti je
svaciji posao. Tek kad se ojaca imunoloski
sustav svih, mozemo zaustaviti prijenos
bolesti. Kad njegujemo dobro srce,
govorimo dobre rijeCi, Cinimo dobra djela i
prakticiramo ove savjete za prevenciju
bolesti, mozemo odrzati ravnoteza tijela i
uma.
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