Savjeti za zaStitu zdravlja
za osohe starije Zivotne dohi
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Epidemija bolesti COVID-19 promijenila je u potpunosti nas
svakodnevni Zivot. Posebno se to odnosi na dnevnu rutinu
starijih osoba koje su u ovoj epidemiji posebno ugrozena
skupina.

Zbog zastite svojeg zdravlja starije su osobe prisiljene na ¢itav niz
promjena vezanih uz svakodnevni Zivot. Sada viSe vremena
provode u domu, ograni¢en im je kontakt s mladim ¢lanovima
obitelji, posebno s djecom koja pohadaju vrtice i $kole, ogranic¢en
im je kontakt s prijateljima i kolegama te im se promijenila rutina
kao i aktivnosti na koje su navikli.

Prvo i najvaZnije, ovo je privremena situacija. Mjere koje su
uvedene sluze zastiti zdravlja: Vaseg i tudeg i potrebno je
pridrzavati ih se sve dok se ne pronade rjeSenje za virus koji
uzrokuje bolest.
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Pranje ruku prva je i najvaznija
mjera koju mozete uciniti za
zastitu svojeg zdravlja. Redovito
perite ruke sapunom i vodom
ili ih dezinficirajte, posebno
prilikom svakog povratka u
kuéu izvana.
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Nosite maske

Nosite vlastite maske u javhom

prijevozu (a to ukljucuje i taksi

prijevoz, ako ga koristite), prilikom
posjeta trgovinama, institucijama
zdravstvene skrbi, ljekarnama, domovima
za starije osobe i drugim javnim prostorima.
Ukratko: nosite masku prilikom svakog ulaska u zatvoren javni
prostor ili prilikom boravka u vecéoj grupi ljudi. Maska §titi Vas,

a §titi i druge. Ako svi nosimo maske, znacajno se smanjuje rizik
zaraze. Da bi bile u¢inkovite, maske je vazno nositi pravilno -
maske moraju pokrivati nos i usta.

Zadriite fizicku udaljenost

Kad god je to mogucde, drzite fizicku udaljenost od 1,5 metra prema
drugim osobama. Bliski kontakt znacajno povecava rizik od zaraze.
Bliski kontakt je svaki kontakt na udaljenosti manjoj od 1,5 metra
licem u lice tijekom vise od 15 minuta te bilo koje fizicko dodirivanje
druge osobe s kojim niste u zajedni¢kom kucanstvu. To ukljuéuje i
rukovanje, grljenje, dodirivanje, tapsanje. i
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Izhjegavajte
velika okupljanja

U velikim skupinama ljudi tedko je i gotovo nemogucde odrzati fizicku
udaljenost. Izbjegavajte guzve i u zatvorenom i na otvorenom prosto-
ru. U veé¢im skupinama ljudi virus se brzo i lako §iri, stoga je najbolja
prevencija jednostavno izbjegavati veca okupljanja i vece skupine
ljudi.
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Dezinficirajte
povrsine

Redovito cistite i dezinficirajte
povrsine koje ¢esto dodirujete,
poput kvaka i radnih povrsina.

Budite opremljeni

Samostalno ili uz pomoc¢ obitelji pokusajte drzati kod kuce dovoljne
koli¢ine hrane, pica, higijenskih i drugih potrepstina koje ¢e Vam
omogucditi da ne morate cesto odlaziti u trgovinu. To je vazno radi
izbjegavanja kontakata i vec¢ih skupina ljudi. Ako rjede odlazite u
trgovinu, manje su Sanse da se izloZite potencijalnoj zarazi.
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Cescée prozraéujte i
Prozracujte prostore u kojima boravite

najmanje 3 puta dnevno. Otvarajte
prozore i pustajte u prostorije svjez zrak.

Setajte

Uz sva ova ograni¢enja, vazno je
ne zaboraviti na kretanje i fizicku
aktivnost. Stoga, Setajte.

Setnja je dobra za Vase fizicko

i psihi¢ko zdravlje.
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Ostanite povezani

Za Vase zdravlje je sada vazno da smanjite fizicke kontakte,

ali ostanite povezani s obitelji i prijateljima. Povezite se s
njima na daljinu - kada god je to moguce, koristite telefon i
modernu tehnologiju da zadrZite kontakt s djecom i unucima.
Razgovarajte, dijelite svoja iskustva i svoju svakodnevicu.

Potrazite pomoé

Ako osjetite fizicke simptome koji Vas brinu, kontaktirajte svojeg
lije¢nika. Ako Vam je potrebna pomoc¢ u svakodnevici, zatrazite

je od obitelji, susjeda, prijatelja, centra za socijalnu skrb prema
mjestu prebivalista ili nazovite besplatni broj za pruzanje informacija
vezano uz sprje¢avanje i suzbijanje epidemije COVID-19: 0800 5223.

Uputite osobe koje Vam pomazu i koje Vas posjecuju da se pridrzava-
ju za8titnih mjera prevencije (odrZzavanje fizi¢ke udaljenosti, nosenje
maski, redovito pranje ili dezinfekcija ruku i prostora).




