aktivni pohyb a sport
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dostatek vitam







myti rukou




,gaucing” u televize a pocitace



stres v praci




Spinaveé ruce a odev



*

nekourit tabakové vyrobky
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nechodit do kina a na podobné akce




P35

nepujcovat si pfedmety denni potreby 9




dodrzovat pitny rezim



koufrit tabakové vyrobky




navstévovat mista, kde jsou davy lidi
(koncerty, party, diskotéky...)
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pujcovat si predmety denni potfeby 9




konzumace zdravé stravy
(zelenina, ovoce, ryby, lusténiny...)
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otuzovani 3







< spravné smrkani a kychani
(pouzivani jednorazovych kapesn
myti rukou)




nezdrava strava



sezeni ve svetru, kabatu
nebo jiném prilis teplém obleceni
V uzavrené mlstnostl



kychani bez kapesniku a plivani na zel



P

dostatek ovoce a zeleniny v jidelnicku 4







posilovani zdravi v sauné

Ees






cestovani v preplnéném autobusu
nebo jiném dopravnim prostiedku
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chozeni do prace pri nemoci




piti alkoholu



po pouziti toalety



PO nakupu v supermarketu



pred jidlem



po cesté v prostifedku
hromadné dopravy
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po pohlazeni ditéte



horecka



bolesti hlavy







poceni a unava



oteklé koleno



modfina na ruce



zlomena noha



/ chronicky nemocni lidé
(s cukrovkou, vysokym tlakem..




v

é zeny

V4

téhotn







zdravotnici a ucitelé




samotny clovek v kancelafi u PC










ocCkuje se kazdym rokem
a pred zacatkem chripkové epidemie

/4 Go \\/:/[

Oloey, s ,béaz‘z,
G%éz,,bce /4 78



ockovani je nejucinnéjsi
prevenci chfipky




vybrané skupiny obyvatel
maji ockovani zdarma







proti chfipce se ockuje
jedenkrat za pét let

Cervenec 2020
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ockovani proti chripce je nebezpecne 8







