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Definitia adevaratei sanatati

Definitia sanatatii de catre Organizatia
Mondiala a Sanatatii (OMS) este ,0 stare de
bunastare fizica, mentala si sociala
completa si nu doar absenta bolilor sau a
infirmitatii”.

Doar atunci cand o intreaga comunitate
este sanatoasa poate sanatatea individului
sau membrii pot fi protejati. Doar atunci
cand fiecare membru este sanatos,
comunitatea poate ramane &
sanatoasa in ansamblu.




Masuri preventive pentru
| Sanatate si bunastare

Pentru a ramane sanatosi, trebuie sa avem grija atat de mediul
nostru intern, cat si de cel extern. ,Mediul intern” se refera la
corpul si mintea noastra. imbunatatirea sistemului imunitar si
mentinerea echilibrului corpului si mintii sunt esentiale pentru
prevenirea bolilor infectioase.

Fiecare celula din corp are capacitatea de a se proteja.
Cu toate acestea, atunci cand o anumita parte a
corpului este slaba, agentii patogeni pot intra in corp.
Daca o persoana se simte adesea implinita in interior,
gandeste pozitiv si isi continua sa-si completeze corpul
cu energie buna, atunci celulele bune vor fi regenerate
si cele rele eliminate. Astfel, nu va veti imbolnavi usor.




Imbunatatirea sistemului imunitar = Prevenirea eficienta a bolilor

Evitati cele trei lucruri pentru a ramane sanatos

Amintiti-va frecvent sa evitati ,cele trei lucruri’, deoarece mentinerea sanatatii
mintale este cruciala pentru prevenirea bolilor infectioase.

2. Nu va faceti griji.

3. Nu nervos.

Nu furios.
0 Cand sunteti de buna dispozitie,
puteti mentine echilibrul fizic si

mental. Cib g 9

Nu nervos.
Cunoasteti informatiile corecte,
astfel incat sa nu fiti nervos.

\, Nu va faceti griji.
Cand sunteti bine pregatiti pentru
toate, nu veti fi ingrijorati.




Urmati cele cinci lucruri pentru a va mentine sanatos

Urmati ,,cele cinci lucruri” pentru a construi o baza solida pentru o viata
sanatoasa si pentru a va proteja de amenintarea bolilor.

Bea mai multa apa calda
pentru a elimina toxinele din
corp.

Spalati-va frecvent pe maini
pentru a opri transmiterea
agentilor patogeni.

Fii precaut. Acordati
atentie cailor de transmisie
si masurilor preventive.

Exerseaza mai mult pentru a va
imbunatati metabolismul si obtineti Fi fericit sa va stimulati
doza zilnica de soare pentru a va sistemul imunitar. ’
imbunatati sistemul imunitar.




Spalati-va frecvent mainile la
Prevenirea transmiterii bolilor

Multe dintre virusurile cunoscute se transmit in principal prin fluidele
corporale ale pacientului (flegma, saliva, mucus nazal, lacrimi, material
seminal, sange, urina, scaun), muscaturi de vectori (tantari, purici sau alte
insecte) sau excremente de sobolani.

Spalarea frecventa a mainilor ajuta la indepartarea agentilor patogeni din
maini.Aceasta este o modalitate eficienta de a preveni patrunderea
agentilor patogeni in ochi, nas si gura.

© Spalati-va frecvent mainile.

© Spalati-va mainile inainte de a va atinge ochii, nasul sau gura.

© Spalati-va mainile inainte de a manca sau de a pregati mancarea.

© Dupa ce ati venit acasa, spalati-va mainile inainte de a atinge ceva.

© Spalati-va mainile dupa ce ati atins un obiect intr-un loc public, cum ar fi
balustradele, butoanele usii, butoanele liftului etc.




Creati o atmosfera vesela
Si Imbunatateste ti imunitatea

A raméane fericit, a spune cuvinte bune, a hrani o inima buna si a face
fapte bune va poate ajuta sa va stimulati sistemul imunitar si sa va
protejati de boli.

A fi fericit te ajuta:

© relaxati muschii.

© mentineti o tensiune arteriald normala, bataile inimii si un metabolism bun.
© pastreaza tenul sanatos.

© Tmbunatétiti sistemul imunitar.

Controleaza-ti temperamentul
Ai grija de corpul tau

Mania te afecteaza pe tine si pe ceilalti, atat din
punct de vedere fizic, cat si mental. Aminteste-i
sa nu te enervezi. Acest lucru este benefic atat
pentru tine, cat si pentru ceilalti.




Ramai in siguranta si sanatos

Pastrati distanta sociala, spalati-va frecvent pe maini, abtineti-va de la
atingerea ochilor, nasului si gurii si sporiti capacitatea pulmonara si
Imunitatea.




Fii atent si nu-ti face griji.
Intelegetl S|tuat|a Si NU nervos.

Bolile pot fi transmise cu usurinta prin contactul apropiat de la o persoana
la alta si prin transportul international. Obtinerea de informatii exacte si
utile cu privire la prevenirea bolilor va poate ajuta sa ramaneti vigilenti si
sa preveniti anxietatea cauzata de zvonuri.

O stare de spirit calma poate diminua anxietatea inutila. Ingrijorarea, frica
si presiunea nu ajuta la nimic. Ele produc mai multe toxine in corpul
propriu si slabesc sistemul imunitar.

Prin urmare, pentru a va mentine in siguranta,
0 inima relaxata si stabila este cheia.
Avand n vedere acest lucru,

totul va iesi bine.
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Lista de verificare a protectiei sanatatii

Folositi metodele potrivite pentru a va ingriji viata de zi cu zi si
amintiti-va sa o faceti in fiecare zi.

Dieta:

o Bea mai multa apa calda si transpire mai mult pentru a elimina toxinele din corp.
o Gargara cu apa sarata.

o Mentineti o dieta echilibrata consuméand mai multe legume si fructe.

o Mananca frecvent acasa si pastreaza ustensilele de bucatarie curate.

imbracaminte:

o Imbrécamintea trebuie schimbata frecvent, iar imbracamintea
personala trebuie spalata separat de imbracamintea exterioara.

o Luati cu voi batiste si hartie igienica.

Rezidential:

o Mentineti circulatia aerului interior.
o Pastrati mediul curat.

o Dormi suficient in fiecare zi.




Transport:

o Evitati sa vizitati locuri slab ventilate si aglomerate.

o Evitati sa vizitati bolnavii, cu exceptia cazului in care este necesar.

o Pastrati o distanta adecvata in timp ce vorbiti cu ceilalti.
Daca intrati si iesiti din locuri aglomerate sau luati mijloace de transport in comun,
va rugam sa purtati o masca.

Sanatate:
o Acordati atentie daca aveti febra sau frisoane. Luati imediat temperatura corpului.
Daca exista vreo anomalie, solicitati asistenta medicala cat mai curand posibil.
o Acordati atentie celor mai recente informatii de prevenire a epidemiei si absorbiti
metodele corecte de ingrijire a sanatatii.

o Utilizati telefonul, videoclipul sau software-ul social pentru a avea grija de rude si
prieteni, de a impartasi conceptul corect de prevenire a epidemiei si de a le oferi
liniste sufleteasca.

Activitate:

o Faceti miscare si odihniti-va corect.

o Faceti plaja la cinci pana la sapte minute in fiecare zi.

o Canta mai multe melodii pozitive in fiecare zi pentru a
pastra o dispozitie buna.
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Ajutati-va unii pe altii
Ramai in siguranta si sanatos

Apartinem unei mari familii. Sanatatea fiecarui
individ este interconectata. Siguranta noastra
depinde de tine si de mine.

Prevenirea raspandirii bolilor infectioase este
treaba tuturor. Numai atunci cand sistemul
imunitar al tuturor este imbunatatit putem opri
transmiterea bolilor. Cand hranim o inima buna,
spunem cuvinte bune, facem fapte bune si
practicam aceste sfaturi de prevenire a bolilor,
putem mentine echilibrul corpului si mintii.
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