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Jak vyzrat nad COVIDEM-19 ?

~
Rousky nebo respiratory nosime viude mezi I Ruce si pravidelné myjeme nebo dezinfikujeme. Rozestupy mezi lidmi dodrzujeme 2 metry i
lidmi. Do mobilniho telefonu si stahneme i s nasazenymi rouskami.
aplikaci eRouska: www.erouska.cz :
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Dopiejeme si denné pohyb v pfirodé. m Snazime se o pravidelny spanek. NekouFime ani elektronické cigarety nebo
Prochazka, sport, prace na zahradé... ® Hodina pfed pllnoci vyda za dvé hodiny zahfivany tabak. Koufeni komplikuje lécbu
Pravideln& vétrame. po pulnoci. kazdé nemoci, tedy i COVID-19.
. J J
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Jime 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny Jime méné sladkych potravin s pfidanymi Vybirdme potraviny s men$im obsahem soli. N
kazdy den. 1 porce je velikosti pésti. cukry. Maximum je 24 grami denné = 6 kostek Maximum je denné 6 gramdl. Vysoky
cukru. Obezita a cukrovka komplikuje é¢bu kazdé krevni tlak komplikuje lé¢bu kazdé nemoci,
T || nemodi,tedyi covip-19. tedy i COVID-19.
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Dbame na _.._omnm_..mr vitaminu D, _ama. podporuje

imunitu. _ 0 mi
. B - 40 min.
min. 2X tydné ..\ 3._._ seniofi G
Doplriky stravy
min. 2x tydné. AWQ @ Xl.- IV.

Vice na ::um.:xaqu_..m,___qﬁ.:..N..._..n~...=m~mu..._3_Eum-am-ss_._.__mn-_ﬂ.mé-
podporuje-imunitu/

ZaméFujeme se na to, co mdZeme ovlivnit.
.

Radujeme se z malickosti a myslime
na spokojenost svych blizkych.
Cteme knizky, malujeme, skypujeme...
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JAK SE MOHU NAKAZIT?

nakaZeny

kasel
kychani
smrkani
zpivani
mluveni
dychani

%@ Centralni ridici tym COVID-19

primy kontakt

fyzicky kontakt

JAK SE CH

ROUSKA / RESP

24

ROZESTUI
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JAK SE MOHU NAKAZIT?
rimy kontakt

Nep

nakazeny

kasel
kychani
smrkani
zpivani
mluveni
dychani
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predméty

.

virus ve vzduchu
(po vyschnuti kapének)

JAK SE CH

'OCHRANA
UST A NOSU

ROZESTUPY

HYGIENA RUKOU

ﬂ “H\- w .1“ MINISTERSTVO ZDRAVOTNIY
o CESKE REPUBLIKY




Rousky vyznamné omezuji =
Sifeni kapének od nakazene | o
osoby — chrani ostatni.

Rousky snizuji mnozstvi
viru v mistnosti.

Respiratory navic
chrani i proti vdechnuti viru.
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