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PREPOSLETE VSEM, KTERE MATE RADI...

(g N . . . . . ) (8 . . . . N (@ v o 2 y )
Rousky nebo respiratory nosime vSude mezi Ruce si pravidelné myjeme nebo dezinfikujeme. Snazime se zlistavat doma. Pokud potiebu-
¥ lidmiivenku. Do telefonu si stahneme aplikaci - ¥ jeme jit ven, kryjeme si Usta a nos rouskou
eRouska. a dodrZujeme rozestupy 2 metry.
P PN @ ,, @
B Rl
- ! http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/9A_jak_si
khttp://www.erouska.cz ) k_spravne_my_ruce.pdf L )
(¢ . . . . . Yl v . .. . N (4 )
Dopiejeme si denné pohyb v prirodeé. Snazime se o pravidelny spanek. Hodina a Nekouiime ani elektronické cigarety nebo
® Prochazka, sport, prace na zahradé... ¥ pied pllnoci vyda za dvé hodiny po pulnoci. zahfivany tabak. Koureni komplikuje lé¢bu
Pravidelné vétrame. @) kazdé nemoci, tedy i COVID-19.
5 min/1hod 0 (Qf]l I @ @
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Energie_v I I http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke
k_rovnovaze_skladacka_.pdf )L k_interrvence/u1A_1 B.pdf )
A

.

(7.

Jime 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny
kaidy den. 1 porce je velikosti pésti.

ICRERE

@ @@"@

Jime méné sladkych potravin s pfidanymi
cukry. Maximum je 24 graml denné = 6 kostek
cukru. Obezita a cukrovka komplikuje lécbu
kazdé nemoci, tedy i COVID-19.

NNZNENSNENS

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Zivot_je_sladky
_i_bez_cukru_skladacka.pdf

(E

Nakupujeme potraviny s mensim obsahem soli.N
Maximum je 6 graml denné. Vysoky
krevni tlak komplikuje lécbu kazdé
nemoci, tedy i COVID-19.

(g

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karta_sul_tisk
logo_1_1_.pdf

_ \_ J
(¢ . e . . . (s . .y , , (g . . . . . )
Dbame na dostatek vitaminu D, ktery podporuje Radujeme se z malickosti a myslime 1 2 Pijeme neslazené ovocné nebo zeleninové
y imunitu. 1 ' ¥ na spokojenost svych blizkych. Cteme @ y ?:t'évy, s’moot!ﬂes Ci Vovdl.,. A!kf)hol oslabulje
min. 2x tydné 5565:' 20 min. (:E :gnﬁglg-* knizky, malujeme, telefonujeme... imunitni systém a zvysuje riziko dechové /
jaro, léto g T 3 - tisné. Alkohol neni prevence ani
o T Dopliky stravy N lé¢ba COVID-19.
min. 2x tydné GX podzim, zima & ,(73
https://koronavirus.mzcr.cz/nezapominejte-na-vitamin-d-ktery-podporuje 7 vv . t oy livnit GZ?L& ‘
L -imunitu/ )L amerujeme se na to, co muzeme ovlivnit. http://alkoholpodkontrolou.cz )

http://www.szu.cz/tema/prevence/2019ncov

letak s aktivnimi odkazy je umistén na této webové adrese pe G
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