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Jak vyzrat nad COVIDEM-19 ?

N\ '\ (4
r. Rousky nebo respiratory nosime véude mezi r Ruce si pravidelné myjeme nebo dezinfikujeme. Rozestupy mezi lidmi dodrZzujeme 2 metry
lidmi. Do mobilniho telefonu si stahneme ' ® isnasazenymirouskami.
aplikaci eRouska: www.erouska.cz ' G Q
2m
.~= N! e -------- 9
\_ J \_ J \_
( i : . Gre i "\ (g - . 2 N (¢ % . cins 3
. Dopiejeme si denné pohyb v pfirodé. . Snazime se o pravidelny spanek. a NekoukFime ani elektronické cigarety nebo
Prochazka, sport, prace na zahradé... Hodina pfed pulnoci vyda za dvé hodiny zahfivany tabak. Kouieni komplikuje lé¢bu
BravidelnZvdtrdnia: O po ptilnoci. kazdé nemoci, tedy i COVID-19.
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Jime 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny B Jime méné sladkych potravin s pfidanymi B Vybirame potraviny s mensim obsahem sol|
kazdy den. 1 porce je velikosti pésti. cukry. Maximum je 24 gramu denné = 6 kostek Maximum je denné 6 graml. Vysoky
cukru. Obezita a cukrovka komplikuje lé¢bu kazdé krevni tlak komplikuje lé¢bu kazdé nemoci,
f cﬁ‘j‘-\i nemoci, tedy i COVID-19. tedy i COVID-19.
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Dbame na dostatek vitaminu D, ktery podporuje Radujeme se z malickosti a myslime
imunitu. ,_ 40 ¥ na spokojenost svych blizkych. @
min. 2x tydné -9 :: 20 min. @ . eniofi.% Cteme knizky, malujeme, skypujeme... Loty S
/, A~ - ®/@ Jsrav
. . u Doplitky stravy AU
min. 2x tydné. ©v oy dD SZU
Vice na https://koronavirus.mzcr.cz/nezapominejte-na-vitamin-d-ktery-
podporuje-imunitu/ Zaméiujeme se na to, co miizeme ovlivnit.
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