Vianoce su sviatkom
rodiny, utulného
domova, radosti a
pokoja. Prezime
Vianoce v zdravi a v
bezpeci.

Casto si umyvajte ruky.
Udrzanie si ¢istych rak je prvy krok
ako zabranif nikaze a §ireniu
ochorenia na inych. Umyvajte si ruky s
mydlom a pod tec¢ticou vodu asporni 20
sekand.

Zostanite v teple.

Zimné teploty mo6zu zapri€init vazny
zdravotny problém hlavne u deti a
star$ich I'udi. Zabezpecte si dostatocné
teplé oblecenie. Kontrolujte deti a starie
osoby.

Obmedzte stres.

Udrzujte rovnovaha medzi pracou,
domovom a hranim sa. Ziskajte
podporu od rodiny a priatelov. Majte
uvolneny a pozitivny pohl'ad.
Zabezpecte si dostatok spanku.

Bezpecne cestujte.

Nekonzumujte alkohol, ked idete
Soférovat, a tiez nenechajte niekoho iného
pit a jazdit. Pouzite bezpecnostné pasy pri
jazde v motorovom vozidle. Deti
prepravujte s pouzitim detskej sedacky.



Vyluéte fajéenie.
Obmedzte fajéenie ¢i uz | &
priame alebo nepriame. ™

Absolvujte prehliadky a

ockovanie.

Skriningové vySetrenia pomo6zu
véas odhalit za¢iatky
ochorenia. Ockovanie
zabrainiuje vzniku nakazy a
zachranuja zivoty. Navstivte
svojho lekara a opytajte sa
ohl'adom odportaéaného
ockovania vzhl'adom na vas
vek, cestovanie, zdravotny stav
a anamnézu.

Dozerajte deti.
Deti st vo vyS$Som riziku zranenia.
Majte svoje deti stale na ociach.
Mozné nebezpecéné potraviny,
napoje, vybavenie domécnosti,
predmety udrzujte mimo
dosahu deti.

Predchadzajte urazom.

Zranenia z padov a ohilostrojov sa ¢asto
stavaji okolo sviatkov. PouZite vhodny rebrik
namiesto nabytku pri ve$ani dekor4cii.
Nechajte zdbavnu pyrotechniku
profesionalom.

Vicsina obytnych poziarov
dochédza pocas zimnych
mesiacov. UdrZujte sviecky
mimo dosahu deti a zaclon.
Nenechavajte krby, kachle alebo
sviecky bez dozoru.
Nepouzivajte generatory, grily,
alebo iné horiace zariadenie v
dome alebo v garazi

Bezpecéna pripravujte jedlo.
Pripravujte bezpecne jedlo
pre vasu rodina. Umyte si
ruky a povrchy casto.
Vyhnite sa krizovej
kontaminécii udrziavanim
surové maso, hydiny,
morské plody, a vajec od
tepelne upravenych
potravin. Dostatoc¢ne
tepelne upravte jedlo.

10 Zdrava strava a pohybova aktivita.

Konzumujte vo zvySenom mnoZstve ovocie a
zeleninu. N4jdite si zabavne sposoby ako zostat
aktivny, napr. tancovanie, cvicenie.
Bud'te aktivny aspon 2 a 1/2 hodjny.
tyZdenne. Pomozte detom a
mladym aby boli aktivny
aspon 1 hodinu denne.
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