Hogyan védekezziink a betegségek ellen?

Jelenlegi életlinket teljesen megvaltoztatta az a tény, hogy 2019 novemberében elindult egy
vilagjarvany, amelynek okozdja koronavirus egyik fajtaja. Alapjaiban valtozott meg az életiink és
nagyon fontos lett a betegségek kapcsan a megel6zés. Mit tehetlink a hétkdznapokban?

www.unsplash.com

Azontul, hogy rendszeresen kezet mosunk és/vagy fertGtlenitiink, betartjuk az ajanlott tavolsagot és
maszkot hordunk, sokat tehetiink mas mddon is egészséglink megé6rzése érdekében.

Tippjeink segitségével erds, ellendllé immunrendszerre tehetiink szert:

1., Fogyasszunk sok zéldséget és gylimolcsot — vitamintartalmuk altal er6sebbé valik az
immunrendszerink.

2., Mozogjunk minél tobbet — ezzel nem csak a stresszt vezetjiik le, de segitlink szervezetiinknek a
méreganyagok kivalasztasaban.

3., Pihenjiink eleget. Szervezetiink ellenallébba valik, ha kipihenten vagunk neki a napi tennivaldknak.

4., Tapldlkozzunk egészségesen — figyeljlink az ételeink mindségére. Igaz a mondas, amit eszel, az
leszel. Az egészséges ételektdl, egészséges.

5., Erjiik el az idedlis testsulyunkat. Akin nincs sulyfelesleg, annak egészségesebb és ellenéllébb a
szervezete.

6., Fogyasszunk immunerd@sitésre alkalmas vitaminokat és dsvanyianyagokat.

7., lgyunk napi minimum 2 liter vizet, ezzel is segitve szervezetlink méregtelenitését.



Tegylink meg mindent, évjuk legféltettebb kincslinket, az egészségilinket!

Ez az iras a ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi szemléletben a Solti konzorciumban”
cimi, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosité szamu projekt keretein beliil késziilt. Tovabbi
érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.



