PRIPOROCILA ZA STAREJSE V CASU EPIDEMIJE

NOVE VIRUSNE BOLEZNI COVID-19

Zaradi razlogov, ki jih §e ne poznamo v celoti, pri starejsih, Ki
zbolijo za novo virusno boleznijo COVID-19, bolezen pogosteje
poteka v tezji obliki. Nevarnost zapletov je ve&ja tudi pri
kroni¢no bolnih. Zato je zelo pomembno, da starejsi natanéno
upostevajo sprejete ukrepe in sledijo nasvetom strokovnjakov
glede zas¢itnih ukrepov, prav tako pa je odgovornost vseh, da
poskrbimo za kar najvecjo varnost starejSih sodrzavljanov.
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Uporabljajte samo svoj
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pribor, perilo in
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Ce potrebujete pomog, se obrnite na §tab Civilne zasgite v vasi
obgini. Ce potrebujete zdravstveno pomog, pokli¢ite svojega

izbranega osebnega zdravnika.

KAKO LAHKO STAREJSI LJUDJE PODPRETE

SVOJ IMUNSKI SISTEM?

V skladu z navodili ostanite telesno
dejavni vsak dan, v okviru svojih
zmoznosti; v prilagojenih okolis¢inah
ohranjajte navade redne telesne vadbe
in vadbe modi.

Za optimalno delovanje imunskega
sistema je potrebna uravnotezena,
pestra meSana prehrana, prilagojena
posameznikovim prehranskim potrebam
in zdravstvenemu stanju; zdaj ni ¢as za
kakrdnekoli diete.

Ostajajte dejavni tudi duSevno, socialno
in duhovno, prilagojeno priporocilom.

Pomagajte si s telefonskimi pogovori, da
ostanete v stiku z najblizjimi, in negujte
obc¢utek medsebojne povezanosti, ki
lahko povecuje ob&utek varnosti.

Potrebujete dovolj velik vnos
tekoc€in. lzogibajte se uzivanju
alkohola.

Poskrbite za dovolj spanja;
zmanj$ajte spremljanje novic
v medijih pred spanjem.

Prekinjajte tok negativnih
misli, pomislite na kaj
pozitivnega in krepite
hvaleznost.

Naj se vam dnevna rutina v
okviru priporocil ne ustauvi,
ohranjajte pozitivho
naravnanost in pogled na
priloZznosti; del¢ek svojega
dneva doma posvetite svoji
najljubsi rutini ali obredu (naj
bo to branje, molitev, misel ali
pa dejanje).

Nacionalni intitut
za javno zdravje

svojci, prijatelji, sosedi,



