Ako sa chranit'pred chripkou a
prechladnutim ?

Mam CHRIPKU?
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Chripka / prechladnutie

Chripka - rychlejsSi nastup a vyraznejsie
priznaky. Vel'mi casto je sprevadzana
bolestami svalov a hortékou.

Prechladnutie - priznaky sa prejavuju
pomalsie - postihnutie nosnej dutiny, hrdla
a hornych dychacich ciest. Malokedy byvaju
sprevadzané zvysenou teplotou.




Priznaky chripky
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Najdolezitejsie zasady prevencie

Tak, ako pri kazdom ochoreni , vzdy je najdolezitejsia
PREVENCIA, to znamena, dodriiav§t' zdsady
a nepodceriovat priznaky. HLAVNA ZASADA PREVENCIE :

pravidelné posiliiovanie obranyschopnosti organizmu

pocas chripkovej sezény

Ako vieme posilnit obranyschopnost organizmu ?
e pravidelne doplhame vitaminy C,A.D




DOPLNANIE VITAMINOV

Vitamin C - cerstvé ovocie, napr. citrony, Kiwi, citrusy a
zelenina napr. zita paprika, brokolica, kapusta ...

Vitamin A - napr. mrkva, susené marhule, Spenat , vajicka...
Vitamin D si vieme dopliiat'z potravin ako avokado, maslo,

syry, tvaroh, ryhy.....




PRAVIDELNE UMYVANIE ROK

e pravidelné a dékladné umyvanie ruk
Poéas chripkovej sezény je mimoriadne délezité dbat na
Cistotu ruk. Ruky sa musia umyvat €o najcastejsie, aj po
pouziti jednorazovej vreckovky. Pri mydleni rak
nevynechdvame Ziadnu &ast dlane, chrbat ruak, priestor

medzi prstami aj za nechtami. Po dékladnom oplachnuti je
nutné pouzit jednorazovu utierku alebo é&isty uterak.
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Nepodcenhovanie chripky , ochrana seba aj ostatnjch

e Nepodcenujte chripku a chrante seba
aj ostatnych !
Najma v Case chripkovej sezény, s dérazom na
ochranu zdravia spoluziakov a ucitel'ov, ktori su
v bezprostrednej blizkosti, by sa malo kychat
a kasl'at do jednorazovych vreckoviek, ktoré sa po
pouziti zahodia do kosa.
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POHYB A CERSTVY VZDUCH

Na posilnenie celkovej odolnosti organizmu sa odporuca :

udrziavat sa v dobrej fyzickej
kondicii v podobe cvicenia

kazdodenny pobyt na cerstvom
vzduchu

dbat na dostatok spanku a obliekanie
sa primerane pocasiu "




ZHRNUTIE ZASAD PREVENCIE

e vel'a vitaminov C, A a D v podobe
cerstvej zeleniny a ovocia

o pravidelné a dokladné umyvanie si
ruk

o ochrana seba a svojich spoluziakov
a ucitel’'ov, napr. kychanie do
jednorazovych vreckoviek

o kaZdodenny pohyb a pobyt na

—___€erstvom vzduchu
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