URHEILIJAN INFEKTIOIDEN
EHKAISYN KULMAKIVIA

ESTA INFEKTIOIDEN LEVIAMINEN

- Pese katesi saippualla saannollisesti
- Al3 koskettele kasvojasi

- Pida 1-2 m turvavali muihin

- Kayta suu-nenasuojainta vakijoukoissa

- Desinfioi mobiililaitteesi pinnat

- Ruokaile pienryhmissa

- Valta hengitystieinfektioon sairastuneita
- Eristaydy, jos sairastut

. Akilliset hengitystieinfektio;’
ovat urheilijan yleisin sairaus
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- Huolehdi riittivisti palautumisesta pelatyin vastustaja.

- Rajoita arjen stressitekijoita

- Nuku vahintaan 7-8 tuntia yossa

- Valta energiavajetta ja syo monipuolisesti

- Kayta tutkitusti hyodyllisia ravintolisia ((

- Ota kausikohtaiset hengitystieinfektio-

rokotukset seka pneumokokkirokotus
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