Jak zvlad

( P-OYLIW-Y-VYTiS K

IVrejoua krizhiivna
Vary

chripku

Studené pocasi, nastydnuti

a sezoénni chripka je tady.
Jakmile bacily zasahnou vas
ddim, dokaZou nadélat ze Zivota
peklo pro vSechny. Pokud chcete
byt Iépe chranéni, zacnéte

s prevenci jeSté dnes. VSichni se
nemdzeme vyhnout chfipkovému
viru, ale mate moznost
minimalizovat riziko pro sebe

a svou rodinu. PouZijte zdravy
rozum a generacemi ovérené
postupy. To rozhodné stoji za to.

Prevence je vzdy levnéjsi,
nez lécba!

Po pfichodu domd si myjte
Casto ruce, pokud jste byli
ve verejnych prostorach.
Neni nutné pouzivat
antibakterialni mydla

s chemickym triclosanem
- voda a obycejné mydlo
Ucinkuji stejné.

Casto vyménuijte ruéniky.
Pouzitim spole¢ného
ruéniku mohou prejit
bakterie z jedné osoby na
druhou. Nemocny ¢loveék by
mél mit svij vlastni ruénik.

Vycistéte mista (staci
mydlové voda), kde se
mohou ukryvat bakterie
ve vaSem domé. Klika
na dvefich od lednice,
koupelnové vodovodni
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baterie, kliky, dalkové
ovladace, vypinace svétel,
telefon, mycku, rukojeti
nadobi, sll a pepfenku,
hracky a samoziejmé ruce.

Doprejte si dostatek
spanku. Nedostatek spanku

negativné ovlivni vas imunitni

systém - budete se citit

vic citlivi na prochladnuti
aviry. Vnimejte, co vaSe télo
potfebuje - 8 hodin spanku
nemusi byt dost. Spankovy
deficit mlzete doplnit tzv.
kocic¢im zdfimnutim béhem
dne na 15 - 20 minut,
pokud je to mozné.

Pijte tekutiny. Pobyt a prace
ve vytapénych mistnostech
vas pfipravuje o tekutinu

- miZe télo vysu3ovat.
Zejména, kdyZ je venku
zima, nemate pocit Zizné.

Uzivejte vitaminy. Pfipravujte
Cerstvou kvalitni stravu

pro celou rodinu. Pokud

je to mozné, vyhnéte

se stravovani v ,rychlo”
jidelnach. S vitaminy mdze
byt v zimnich mésicich
problém.

Vystavujte télo slune€¢nim
paprskdim. Posilite ,vyrobu*
vitaminu D, ktery poméaha
zvednout naladu. A dobra
nalada ovliviiuje imunitni
systém. Jednou z mnoha
moznosti jak ziskat vitamin
Djsou houby - podivejte
se na zajimavé video na
nasem webu Fakta X -
http://faktax.tv/index.
php?paae=vfile&file id=141
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