En handbok for forebyggande av sjukdomar och héalsoskydd

Forebyggande atgarder for

Halsa och valmaende
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Gratis exemplar




Varldshalsoorganisationen (WHO)
definierar halsa: "Sann halsa ar inte
bara sjukdomsfri, det maste vara ett
tillstand av fysisk, psykologisk, social
och overgripande halsa.” Forst nar hela
gruppen ar frisk kan individens hélsa
garanteras ; samma Ja, alla kan behalla
sin egen halsa, och forst da kan de
uppna halsan hos hela gruppen.




Forebyggande atgarder for
| Halsa och valmaende

For att halla oss frisk maste vi ta hand om bade vara inre
och yttre miljder. Den "inre miljon" hanvisar till var kropp
och sjal. Att forbattra immunforsvaret och halla balansen
mellan kropp och sjal ar viktigt for att forebygga
infektionssjukdomar.

Varje cell i kroppen har férmagan att skydda sig sjalv.
Men nar en viss del av kroppen ar svag kan patogener
komma in i kroppen. Om en person ofta kédnner sig
uppfylld pa insidan, tanker positiva tankar och fortséatter
att fylla pa sin kropp med bra energi, da kommer bra
celler att fornyas och daliga celler att elimineras, sa att
du inte blir sjuk latt.




Forbattra immuniteten = effektivt forebyggande av epidemier

Undvik de tre sakerna for att halla dig frisk

Paminn dig ofta om att undvika de "tre sakerna” eftersom det ar viktigt att halla
sig mentalt frisk for att forebygga smittsamma sjukdomar.

1. Var inte arg.
2. Var inte orolig.

0 Var inte arg.
Nar du ar pa gott humor kan du
behalla fysisk och mental balans.

Q& (3

Inte nervos.
Vet ratt information sa att du
inte blir nervos.

Var inte orolig.
Nar du ar val forberedd for allt
kommer du inte att vara orolig.




Folj de fem sakerna for att halla dig frisk

FOlj de "fem sakerna” for att bygga en solid grund for ett halsosamt liv och
skydda dig mot hotet mot sjukdomar.

1. Tvatta handerna ofta.

2. Drick mer varmt vatten.

4. Var glad.
5. Var forsiktig.

Motionera mera

for att forbattra din A&mnesomsattning
och fa din dagliga dos solsken for att
forbattra ditt immunforsvar.

Tvatta handerna ofta
for att stoppa Gverforingen
av patogener.

Var glad
att oka ditt immunforsvar.

Drick mer varmt vatten
for att ta bort gifter fran
kroppen.

Var forsiktig. Var uppmarksam
pa overféringsvagar och
forebyggande atgarder.




Tvatta handerna ofta till
Forhindra overforing av sjukdomar

FOr narvarande overfors de flesta av de bekraftade patogenerna genom
kontakt med patientens droppar eller kroppsvatskor (sputum, saliv,
nasslim, tarar, sperma, blod, urin, avforing) eller genom myggbett, 16ss
och musutsondring. .

Att tvatta handerna mer kan minska bindningen av bakterier till vara
hander, skara av hur bakterier kommer in i dgonen, munnen och nasan
och effektivt férhindrar spridning av patogener.

© Tvatta handerna innan du ror vid ndgot efter att ha kommit hem.

© Tvatta handerna innan du ror vid dina eller andras 6gon, nasor eller munnar.

© Tvatta handerna innan du ater eller forbereder mat.

© Tvatta handerna innan du ror vid nagot efter att ha kommit hem.

© Tvatta handerna efter att ha berort ett foremal pa en allméan plats, sdsom
ledstanger, dorrknoppar, hissknappar etc.




). Skapa en glad atmosfar
och forbattra din immunitet

Att vara glad, saga bra ord, varda ett vanligt hjarta och goéra
goda garningar kan hjalpa till att 6ka ditt immunfdrsvar och
skydda dig mot sjukdomar.

Att vara glad hjalper dig:

© lappna av musklerna.

© Normalt blodtryck, stabil hjartslag och bra &mnesomsattning.
© Behall en halsosam hudférg.

© Starka immuniteten.

Bli inte arg, gor ett bra jobb
med miljoskydd i kroppen
Att bli arg paverkar dig och andra bade

fysiskt och mentalt. Kom ihag att inte bli arg.
Detta ar till nytta bade for dig och andra.




Betydelsen av forebyggande atgarder

Behall social distansering, tvatta handerna ofta och ror inte munnen,
dgonen och nasan med handerna for att starka lungkapaciteten.




Var forsiktig och oroa dig inte.
FOrsta situationen och inte nervos.

Med den nara kontakten mellan manniskor och utvecklingen av
internationella transporter kommer spridningen av patogener att vara
langtgaende. Var alltid uppmarksam pa om det finns en ny typ av
infektionssjukdom, ta initiativ till att forsta metoderna for att forhindra
Infektion, absorbera ratt information om férebyggande av epidemier och
var vaksamma sa att du inte kéanner radsla pa grund av rykten eller
vilseledande rykten.

Ett lugnt hjarta kan eliminera ontddiga bekymmer. Oro, radsla och stress
hjalper inte, utan producerar mer toxiner och minskar immuniteten.

Darfor, genom att uppratthalla ett lugnt och stabilt
sinne, kan sinnets kultivering stddja livet.

Lost, tyst och naturligt, allt gar bra och

sinnesfrid kommer att halla dig séker.




Checklista for halsoskydd

Ta hand om dig sjalv. Paminn dig sjalv om att trana féljande tips
dagligen.

Diet:

o Drick mer varmt vatten och svett mer for att ta bort gifter fran kroppen.
o Gurgla med saltvatten.

o Hall en balanserad kost genom att &ta mer gronsaker och frukt.

o At ofta hemma och hall dina koksredskap rena.

Klader:

o Klader bor bytas ofta och personliga klader ska tvattas separat fran ytterkladerna.
o Ta med din egen ndsduk och toalettpapper.

Hus:

o Behall luftcirkulationen inomhus.

o Uppratthalla miljomassig sanitet.

o Fa tillrackligt med sémn varje dag..




Transport:

o Minska att aka till platser med manga manniskor och oventilerad plats.

o Undvik att besdka de sjuka om det inte ar nédvandigt.

o Hall ett ordentligt avstand nar du pratar med andra. Bar en mask om du gar in
och ut fran platser med manga manniskor eller tar kollektivtrafik.

Halsa:

o Var uppmarksam pa om du har feber eller frossa. Ta din kroppstemperatur
omedelbart. Om det finns nagon abnormitet, kontakta lakare sa snart som majligt.

o Var uppmarksam pa den senaste informationen om forebyggande av epidemier
och absorbera ratt vardmetoder.

o Anvand telefon-, video- eller socialprogramvara for att bry dig om slaktingar och
vanner, dela det ratta begreppet forebyggande av epidemier och ge dem sinnesfrid.

Aktivitet:

o Lamplig traning och vila.

o Sola fem till sju minuter varje dag.

0 Sjung mer positiva latar varje dag for att behalla gott humor.
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Hjalp varandra
Hall dig séker och frisk

Vi tillhor en stor familj. Varje individs
halsa & sammanhangande. Var
sakerhet beror pa dig och mig.

Att forhindra spridning av
infektionssjukdomar ar allas affar. Endast
nar allas immunsystem forbattras kan vi
stoppa 6verforingen av sjukdomar. Nar vi
vardar ett gott hjarta, sager goda ord, gor
goda garningar och ovar dessa tips om
sjukdomsférebyggande, kan vi behalla
balansen mellan kropp och sjal.
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