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Prevence - chovani a zivotosprava

Kdyz vime, co jsou hlavni rizikove faktory pro tezky prubeh COVID-19, chripky a celé fady
mnohonasobne nebezpecnéjsich nemoci, muze take snadneﬂ najit zpusoby,Jak témto faktorlm
predchéazet. Uprava vlastniho chovan{ je naprosto nejti¢innéj$im a nejlevnéj$im zptisobem
prevence.

Pravidelny pohyb

Proc to funguje - sniZeni rizikovych faktord sniZenim hmotnosti, zlepSenim nalady, zvySenim otuZzilosti a
zlepSenim stavu cév a plic.

Co délat - pro starsi staci pravidelné delsi prochazky sviznym tempem na Cerstvém vzduchu nebo prace na
zahradce apod. Idedlni jsou aerobni ¢innosti jako béhani, cyklistika, fotbal, bruselni apod.

Myti rukou mydlem

Proc to funguje - infekce se velmi Casto $ifi pres patogeny, které ulpi na rukou a z nich jsou zaneseny do
ust / o¢i / nosu.

Co délat - myti rukou je dililezité predevsim po navstéveé verejnych mist, kde se sahalo na kliky, ndkupni
voziky, madla apod. Nezapomerite obcas ocistit i svlij mobilni telefon.

Omezeni konzumace hlavnich médii a socialnich siti

Proc to funguje - sniZeni chronického stresu, vice ¢asu na jiné aktivity. (TV a velka média $ifi negativni
dezinformace a poplasné zpravy a zamérné vyvolavaji chronicky stres, vyCerpani, deprese a tim i oslabeni
imunitniho systému.)

Co délat - ignorovat televize a hlavni média a misto toho hledat informace jinde. Nahradit pasivni
konzumaci médii jinymi ¢innostmi (Cteni, prochazky, filmy, sport, prace na zahradé, kutilstvi, hra na
hudebni nastroj, déti/vnoucata, deskové hry, studium...).

OtuZovani a saunovani

Proc to funguje - otuzovani zvysuje odolnost organismu proti teplotnimu stresu, zlepsuje stav cév a
dokonce i kognitivnich schopnosti (bude vam to 1épe myslet).

Co délat - neni nutny bazén nebo blizka reka, staci pravidelné sprchovani chladnou vodou. Pokud mate
zdravotni problémy, zacinejte velmi opatrné.

Redukce hmotnosti

Proc to funguje - nadvaha je hlavni pricinou vétSiny nejrizikovéjsich faktori - cukrovka 2. typu, vysoky
tlak, Spatny stav cév a srdicka atd.

Co délat - u mnoha lidi staci jen omezit piti slazenych napojii jako Coca-cola a energy drinki, pripadné
davat misto Ctyr pivicek jenom dvé. Omezit sladké ty¢inky a podobné cukrovinky - rozumné, nenf tieba si
upirat vSe :-). K tomu pridat pravidelny pohyb - takovy, ktery vas bude bavit.
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