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UvoD

Zaradi razlogov, ki jih Se 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 natan¢no sledijo
nasvetom strokovnjakov glede zascitnih ukrepov, prav tako
pa je odgovornost vseh, da poskrbimo za kar najve¢jo varnost
starejsih sodrzavljanov.

Epidemija nove virusne bolezni COVID-19 za vse pomeni povsem
nove okolis€ine. Znasli smo se v negotovosti, na katero ljudje pogosto
odreagiramo s strahom, tesnobo in tudi jezo, kar so normalni Cloveski
odzivi. StarejSi imate to prednost, da ste se Ze vecCkrat v Zivljenju
znasli v nepredvidenih in negotovih okolis¢inah, jih uspesno prezivel
in pri tem zbrali neprecenljive zivljenjske izkusnje. Imate modrost,
znanje in vescine, kako vzdrzati v tezkih €asih, zato ste mlajsim lahko
zgled in vzor.

Vsi v Casu epidemije nove bolezni lahko svoj pogum najbolje
izkazemo s tem, da omejimo druzenje, da vzdrzujemo varno razdaljo
med ljudmi, da iS¢emo nove nacine vzdrzevanja stikov z najblizjimi in
da se drzimo higienskih navodil. Vse to preprecuje Sirjenje okuzbe s
koronavirusom, daje varnost in omogoc¢a kakovostno Zivljenje.

Znasli smo se v stiski, ki pa bo minila, kot je minilo Ze veliko stisk in
izzivov, ki ste jih ze doziveli in ste jim bili kos. Spomnite se, kaj vse
ste v Zivljenju zZe preziveli, dosegli in premostili in zaupajte, da boste
premostili tudi to epidemijo.

VaSe znanje in Zivljenjske izkuSnje zdravstveni strokovnjaki
dopolnjujemo s priporocili in navodili, kako ravnati, da se s skupnimi
mocCmi izognemo Sirjenju okuzbe. Ker gre za resno tveganje za
zdravje, je temelj teh priporo¢il izogibanje medosebnim stikom.
V priCujoCem besedilu so zbrana priporocCila, kako si organizirati
zivljenje, da se tovrstnim stikom in tveganjem okuzbe najlazje

izognete.






OSNOVNA NACELA
RAVNANJA V CASU
EPIDEMIJE



Zelopomembno je predvsem upostevati osnovnhanacelaravnanja
v ¢asu epidemije.

Izogibajte se tesnim stikom z ljudmi. Varna razdalja je
najmanj 1,5 m. Kolikor je le mogocCe, se tega drzite tudi v
druzinskem krogu.

Se zlasti se izogibajte stikom z ljudmi, ki kihajo ali kasljajo.

= Redno si skrbno umivajte roke z milom in vodo, zlasti
«) kadar ka$ljate, kihate, se vsekujete; po vrnitvi domov, pred
jedjo, po jedi, po kajenju; roke si lahko ob¢asno tudi razkuZite.

‘0.’ Ne dotikajte se o¢i, nosu in ust.
Upostevajte pravila higiene kaslja.

Izogibajte se dotikanja povrsin, ki se jih dotikajo tudi drugi
=) (kljuke, drzala, stikala...).

Za razkuzevanje rok uporabite namensko razkuzilo za
roke. Vsebnost alkohola (etanola) v razkuzilu za roke naj bo
najmanj 60 %.

Izogibajte se zaprtih prostorov, v katerih se zadrzuje veC
ljudi.

Poskrbite za redno zracenje zaprtih prostorov. Prezracite
prostor za pet do deset minut veckrat na dan.

\ \\\\
N’

Uporabljajte samo svoj jedilni in higienski pribor, perilo in
brisacCe.

Ohranjajte ¢im bolj zdrav nacin zivljenja.

v‘G



Zaradi epidemije nove virusne bolezni pa bo treba poiskati tudi
nove nacine povezovanja med ljudmi in medsebojne podpore.

Novi virus, ki povzro¢a bolezen COVID-19, se Siri predvsem s
kapljicami, ki jih pri kihanju, kasljanju in glasnem govorjenju
Sirijo tisti, ki jih je virus okuzil. V manjsi meri lahko virus Sirijo
tudi ljudje, ki Se nimajo ocitnih znakov bolezni. Virus se prenasa
tudi s telesnimi stiki, na primer pri rokovanju. Zato je zelo
pomembno vzdrzevati varno razdaljo vsaj 1,5 m od drugih ljudi.
Virusi se prenasajo tudi z dotikanjem onesnazenih povrsin, kjer
lahko prezivijo ve¢ ur do nekaj dni — zato je nujno pogosto in
temeljito umivanje rok.

ali

Preden zakasljate/kihnete
si pokrijte usta in nos
\s papirnatim robékomj

CEEN

Zakasljajte/kihnite v
\ zgornji del rokava.

Papirnat rob¢éek po vsaki Po kasljanju/kihanju si
uporabi odvrzite v pokrit temeljito umijte roke
ko$ za odpadke. J \ z milom in vodo! /




00 — Ce ste kihali ali zakasljali v rokav, je seveda treba
poskrbeti za higieno oblacil. Oblacila veckrat menjajte in

jih perite z obi¢ajnim pralnim praskom pri temperaturi 60
stopinj. Zato je priporocljivo, da v Casu epidemije

uporabljate obladila, ki jin lahko pogosto operete.

Skrbeti je treba tudi za higieno povrsin v stanovanju in
predmetov, ki jih prinesete domov

Po podatkih, ki jih imamo, novi koronavirus SARS-CoV-2 prezivi 1 dan
na papirju ali kartonu, do 3 dni na kovinskih in plasti¢nih povrsinah
ter do 5 dni na steklu. Okuzimo se lahko tudi s prenosom virusov z
raznih povrsin, ki se jih dotikamo, na sluznice.

» 1 dan

do
» 3 dni

S
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S
S
S
S
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S
S
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S
S
S
S
=
=

do

» 5 dni
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Za CisCenje povrSin uporabljajte vodo in Cistilna sredstva, ki jih
obi¢ajno uporabljate. Pri uporabi upostevajte navodila proizvajalca.
Skrbno o istite povrsine, ki se jih ljudje pogosto dotikajo (npr. drzala,
kljuke, pulte, mize, vse dostopne povrsine sten in oken, umivalnike,
pipe, stikala, straniS¢no skoljko ipd.). OCistiti je treba tudi predmete,
ki jinh v stanovanje prinesete od zunaj, na primer iz trgovine. Posebno
pozornost je treba posvetiti predmetom, ki se jih pogosto dotikate
z necistimi rokami in bi se na njih lahko obdrzali virusi — na primer
denarju, kljucem, nakupovalnim torbam in vozi¢kom, placilnim
karticam, tudi telefonu, ¢e ga uporabljate zunaj. Predmete, kot so
cevlji, plasci, klju€i, nakupovalne torbe, denarnica hranite blizu vhoda
v stanovanje, lo¢eno od ostalih prostorov. Telefon razkuzite tako, da
ga obriSemo z alkoholnim rob¢kom (zados¢a 60% etilni alkohol).

Uporaba maske je nujna za zdravstvene delavce in za tiste, ki so
Ze zboleli, da ne bi virusa prenesli na druge. V €asu trajanja strozjih
ukrepov za omejevanje Sirjenja okuzbe z novim virusom je ob vstopu
Vv javne zaprte prostore obvezna uporaba zascCitne maske ali rute, ki
prekriva nos in usta.

ZaScita z masko lahko dodatno zmanjSa nevarnost okuzbe, a le ob
upostevanju ostalih higienskih ukrepov, kot so pravilno kasljanje,
kihanje, pravilno umivanje rok ter izogibanje dotikanju obraza in
sluznic. Stopnja zascite je odvisna od materiala, iz katerega je maska
izdelana. Pri tem je zelo pomembo, da masko pravilno namestite,
nosite in tudi odstranite. Ce maske ne uporabljate pravilno, vam lahko
daje lazen obCutek zasScCite. Navodila za pravilno uporabo si lahko
ogledate na naslednji strani.

Ves Cas noSenja maske se ne smete dotikati osrednjega dela maske,
saj bi na ta nacin lahko priSlo do onesnazenja rok in nevarnosti
prenosa okuzbe od vas na druge osebe. Nujno upostevajte, da so
maske izkljuCno za enkratno uporabo, ob veckratni uporabi lahko
predstavljajo vir okuzbe z virusom. Zato jih takoj po uporabi zavrzite
v pokrit koS za smeti, ne odlagajte jih na povrsSine ali v torbico.
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PRAVILNA NAMESTITEV ZASCITNE MASKE

o
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Najprej si dobro
umijemo roke z milom
in vodo ali si jih
razkuzimo.

- ©

4

®

Masko obrnemo tako, da
je vgrajena kovinska Zicka
na vrhu. Pri barvni maski
pazimo, da je bela stran
obrnjena navznoter.

g@
A

Masko drzimo na nosu,
njen spodnji del
potegnemo cez brado.

-:,e
A

Maska je pravilno
namescena.

ZA ENKRATNO UPORABO

%}9

Zanke zataknemo za
usesa, vgrajeno kovinsko
Zico pa pritisnemo ob
nos, da se maska tesno
prileze obrazu.

Maska je namenjena
ENKRATNI uporabi.
ZAMENJATI jo je treba po
DVEH URAH oziroma
POGOSTEJE, ¢e je VLAZNA.

Pravilno names$cena
maska mora pokrivati
USTA, NOS in BRADO.

PRAVILNA ODSTRANITEV ZASCITNE MASKE

o
—

Najprej si dobro

umijemo roke z milom
in vodo ali sijih

e

Pazimo, da masko
primemo samo za
uSesne zanke, saj se
sicer lahko okuZimo.

razkuzimo.

@

Vrecko z masko po
pretecenih 72 urah
odvrZzemo v kos z
mesanimi odpadki.

e

¢

=

Ponovno si umijemo
oziroma
razkuzimo roke.

A 3.

Masko vstavimo v
plasti¢no vrecko, ki jo z
vozlom ali elastiko dobro
zapremo in jo na varnem
mestu hranimo 72 ur.

.”@

Masko smo varno
odstranili z obraza.

Vlada Republike Slovenije  ovea




Ce uporabite doma sesito pralno masko ali ruto, je treba takoj po
uporabi eno ali drugo oprati na temperaturi najmanj 60 stopinj, po
moznosti prekuhati in prelikati z vro€im likalnikom.

Maske lahko delno zadrzijo pot kapljic, ki se sproscajo v okolico ob
kasljanju, kihanju in tudi ob govorjenju, in v katerih so lahko prisotni
povzroCitelji nalezljivih bolezni. Najbolj smiselno je, da masko
uporabilja tisti, ki kaslja in kiha, da ne bi virusov Siril okoli sebe.

NosSenje mask je za tiste, ki niso bolni, le dodaten ukrep, ki ob strogem
upostevanju ostalih higienskih ukrepov in vzdrzevanju varne razdalje
od drugih lahko prispeva k zajezitvi Sirjenja virusa.

Virusi lahko prodrejo v telo tudi preko oci. Zato o¢esni zdravniki
svetujejo, da se €im bolj izogibajte dotikanju oCi. V ¢asu epidemije
koronavirusa je bolje uporabljati odala, kot kontaktne lece. Ce pa
uporabljate kontaktne leCe, je bolje uporabljati leCe za enkratno
uporabo.
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Ce zivite v skupnem gospodinjstvu z veé druzinskimi &lani, je tudi
doma treba skrbeti za varno razdaljo in druge varnostne ukrepe. To Se
posebno velja za gospodinjstva, v katerih imajo nekateri ¢lani zaradi
narave svojega dela tudi v Casu epidemije veliko stikov z drugimi
ljudmi. Tisti, ki hodijo v trgovino, po opravkih in imajo stike z drugimi
ljudmi, naj se doma preoblecejo in preobujejo ter nemudoma poskrbijo
za umivanje rok. Viruse lahko prenasa kdor koli, tudi ljudje, ki se
pocutijo zdrave in nimajo simptomov bolezni. Prisotni so lahko na
povrsinah, ki se jih dotikajo drugi ljudje. Zato je dosledno upostevanje
varnostnih pravil nujno, da zas¢itimo sebe in svoje drage.

Namesto objemov, rokovanja in drugega dotikanja se lahko druzina

dogovori za nov druzinski pozdrav. Medsebojno strpno in z zaupanjem
dogovorite nova pravila, ki se jih nato dosledno drzite.
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NajpomembnejSe se je dosledno drzati navodil in se izogibati stikov z
drugimi ljudmi. l1zogibajte se priblizevanju drugim na razdaljo, manjSo
od metra in pol.

Nekaj predlogov za nove nacine pozdravljanja v ¢asu epidemije je
pripravila tudi Svetovna zdravstvena organizacija.

/Novi nacini pozdravljanja v ¢asu epidemije\
nove virusne bolezni COVID-19

V Casu epidemije se moramo vsi odreCi nekaterim vsakdanjim
navadam — tudi druzabnim sreCanjem, druzenju z znanci in prijatelji,
rokovanju in drugim tesnim stikom. lzogibajte se prostorov, kjer
se zadrzuje veC ljudi. Nekaj predlogov, kako nadomestiti tovrstno
druzenje, boste nasli v nadaljevanju.

Viruse lahko prenasa kdor koli, tudi ljudje, ki se pocutijo zdrave in
nimajo simptomov bolezni. Prisotni so lahko na povrsinah, ki se jih
dotikajo drugi ljudje. Zato je dosledno upostevanje varnostnih pravil
nujno, da zascitimo sebe in svoje drage.

14



()2 )OS

Pred umivanjem vedno

odstranimo ves nakit.

Roke najprej zmoc¢imo
pod tekoco vodo.

>t ) 4 )0y

Roki namilimo. Milimo dlan ob dlan.

Z desno dlanjo milimo S prsti ene roke S sklenjenimi rokami
hrbtisce leve roke milimo med prsti milimo z dlanjo proti
in obratno. druge roke. dlani. Roki zamenjamo
in ponovimo.

AR

Konice prstov ene roke
namilimo s kroznimi
gibi v obe smeri po

dlani druge roke.
Roki zamenjamo in
ponovimo.

Z dlanjo krozno milimo

stegnjen palec druge

roke, roki zamenjamo
in ponovimo.

Roke temeljito
speremo pod
tekoco vodo.

Pipo zapremo s
komolcem ali
papirnato brisaco.
Z umitimi rokami se
pipe ne dotikamo!

Za ucinkovito
umivanje si je
potrebno roke
militi 1 minuto.

Roke dobro
osusimo s
papirnato brisaco.
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KAKO LAHKO
PODPREMO SVOJ
IMUNSKI SISTEM?



Zelo pomembno je, da ostanete telesno dejavni. Sami najbolje
poznate sebe in svoje morebitne telesne omejitve, zato naj velja, da je
v podporo vsaka telesna dejavnost, ki je opravite toliko, kot zmorete,
da se pretirano ne utrudite. Ob upostevanju higienskih priporocCil za
prepreCevanje prenosa okuzbe in svojih zmoznosti ostanite telesno
dejavni vsak dan.

V okviru priporogil in ukrepov ter svojih zmoznosti se vsak dan
gibajte v zunanjem okolju. Pri tem pazite, da boste na prostem
ohranili od drugih varno razdaljo, ki naj bo pri sprehajanju ali
drugih telesnih dejavnostih 5 m. Namesto po vsakdanjih opravkih
(v trgovino, k verskemu obredu, na razlicne aktivnosti) se odpravite
na prosto, v naravo, kjer se boste lahko izognili tesnim stikom z
drugimi ljudmi. Za ohranjanje boljSega ravnotezja lahko uporabljate
pohodniske palice.

PriporoCljivo je ohranjati navade vzdrzZljivostne telesne vadbe (to
pomeni hojo, tek, kolesarjenje) in vadbe modi, kar vse spodbuja
tisti del imunskega sistema, ki skrbi za naSo telesno odpornost
proti virusom. To velja tako za zdrave starejSe odrasle kot za tiste s
kroniCnimi obolenji. Telesna nedejavnost namre€ pospesuje vnetne
procese v telesu in telesno krhkost.

Naj bodo sedanje razmere priloznost, da utrdite redno telesno vadbo.
Ce doslej niste bili telesno dejavni, pa je zdaj ¢as, da se podasi in z
majhnimi koraki lotite telesne dejavnosti za krepitev zdravja. V okviru
priporogil in ukrepov se odpravite vsaj na kratek sprehod, kolikor
zmorete. Med sprehodom posvetite pozornost naravi, poiscite regrat,
opazujte gozd in drevje, prisluhnite pti¢jemu petju. PoCasi se zaCenja
delo na vrtu, sadovnjaki zaCenjajo cveteti, na drevju in grmovju brstijo
prvi popki. Sprehod in telesna dejavnost ne koristita le telesnemu
zdravju, izboljSata tudi misljenje in Custvovanie.

Ze nekaj minut vadbe pove&a obg&utek srece in sproséenost, zmanjsa
stres in zaskrbljenost, izbolj8a razpolozenje ter pripomore k boljSi
organizaciji dneva. Zato izkoristimo Ze jutro ali dopoldne za telesno
dejavnost. PriporocCenih je 30 — 60 min zmerne telesne dejavnosti na
dan, za bolj zmogljive lahko tudi ve€. Torej, v podporo zdravju je vsaka
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telesna dejavnost, ki je opravite toliko, kot zmorete, da se pretirano ne
utrudite. Priblizno uro do dve pred aktivnostjo je priporocljivo pojesti
zajtrk oziroma ustrezni obrok dneva.

Vec o priporocilih za telesno dejavnost v ¢asu epidemije koronavirusa
najdete na spletni strani https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-
telesne-dejavnosti-novi-koronavirus-sars-cov-2, ob tem upostevajte
ukrepe in priporoc€ila za gibanje na prostem.

Ce ostanete v stanovaniju, lahko naredite vaje ob odprtem oknu ali
na balkonu. Ob vadbi poslusajte glasbo, da vas bo spodbudila in
pomirila. Kot pripomocke, s katerimi lahko vadbo nekoliko popestrite
ali otezite, lahko uporabite Cisto preproste stvari, kot so plastenka z
vodo, knjiga, elastika, roCaj metle.... Pozanimajte se, doloCene vadbe
potekajo tudi po spletu, morda se lahko pridruzite. Televizija Slovenija
programe vadbe predvaja vsak dan, preverite spored.

s

Kako ravnati, ko greste ven in ko se vracate v
vecstanovanjsko hiso ali blok?

Skusajte kar se le da omeijiti izhode iz stanovanja. Ce imate moznost,
se na primer dogovorite, da vam sosedje odnesejo smeti in prinesejo
Zivila iz trgovine. Pojdite najprej na sprehod (upostevajte priporocila
za telesno dejavnost v zunanjem okolju) in nato s sprehoda grede, ¢e
ni druge moznosti, obisCite trgovino z Zivili in nujnimi potrebs¢inami.
Na poti od stanovanja do izhoda iz bloka se boste verjetno dotaknili
stikal, drzal, kljuk in podobnega. Opora v drzalih je pomembna, da ne
padete. Kolikor se le da, odpirajte vrata in pritiskajte gumbe dvigala
s komolci namesto s prsti. Kljuke, ro¢aji, drzaji, stopniséne ograje so
potencialno onesnazeni, zato se jih ne dotikajte po nepotrebnem.

Upravniki ve€stanovanjskih stavb morajo poskrbeti za vsakodnevno
razkuzevanje opreme v skupnih prostorih v in ob velstanovanjskih
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stavbah. Razkuzevanje bo zmanjSalo moznost prenosa virusov, Se
vedno pa se bodo vsi stanovalci dotikali te opreme. Zato upostevajte
zgornje napotke.

Splosni napotki glede uporabe dvigal v ¢asu
epidemije koronavirusa

Uporaba dvigala predstavlja tveganje za prenos okuzbe COVID-19,
zato kabino dvigala uporabljajte le posami¢no. Uporabniki dvigala
morajo dosledno upostevati higieno kaslja. V dvigalu se z rokami ne
dotikajte obraza, o€i, nosu ali ust. Vre€k ali druge ro¢ne prtljage ne
odlagajte na tla.

Gumb za klic dvigala in izbiro nadstropja pritisnite po moznosti s
komolcem, ali pa si roke zascitite z rokavicami za enkratno uporabo,
ki jih po uporabi dvigala zavrzite. Lahko si pomagate tudi z alkoholnim
robCkom.

(1) () \
g= @& ([T Y

‘ ]
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Ko se dotikamo razlicnih predmetov, se moramo zavedati, da so lahko
okuzeni z virusom in da lahko z dotikanjem preko rok virus prenasamo
na druge predmete, kot so kljuéi stanovanja, denarnica in drugo.
DrugacCe ne gre, vendar bodite pozorni, da se z rokami dotaknete
¢im manj stvari, predvsem pa, da se z rokami ne dotikate o€i, nosu
in ust. Sele po tem, ko si ob prihodu domov temeljito umijete roke
oziroma si jih razkuzite, se lahko dotikate obraza, jeste z rokami (na
primer kruh) in se dotikate predmetov in povrSin v stanovanju.

Upravnika bloka lahko prosite, da namesti ob vhodna vrata v blok
razkuzilo.

Torej, Se enkrat, pomembno je: Zunaj se z rokami ne dotikajte oci,
nosu in ust. Ob prihodu domov si obvezno temeljito umijte roke.
Lahko si jih tudi razkuzite.

Da bi lahko nujne izdelke nakupovali varno, je potrebno
zagotavljati, da v trgovini naenkrat ni preve¢ ljudi. V ¢asu trajanja
strozjih ukrepov za omejevanje Sirjenja okuzbe z novim virusom
je vstop v javnhe zaprte prostore (v trgovino, banko, posto...)
dovoljen samo z zasc¢itno masko ali z ruto, ki prekrije nos in
usta. Obvezna je tudi uporaba zaséitnih rokavic. Tudi v trgovini
je treba vzdrzevati varno razdaljo od drugih ljudi — od drugih
kupcev in od zaposlenih v trgovini. Upostevanje varne razdalje
velja tudi, ko ¢akate na placilo pri blagajni. Zato bodite strpni in
upostevajte navodila osebja trgovine.

e V trgovino pridemo s seznamom Zzivil, ki jih potrebujemo, izbira
izdelkov je tako hitrejsa.

e ODb vstopu v trgovino in izstopu si razkuzimo roke.

e Cesovtrgovininavoljorokavice za enkratno uporabo, jih uporabimo.

e Cas zadrzevanja v trgovini naj bo &im krajsi.

e |zdelkov po nepotrebnem ne prijemamo in vra¢amo nazaj na police.

e Placujemo po moznosti s placilno kartico in ne z gotovino.
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e Po prijemanju izdelkov v trgovini, denarja, placilnih kartic... se ne
dotikamo obraza, zlasti ne o¢€i, ust, nosu, preden si temeljito ne
umijemo rok.

e Ko se vrnete domov, se preobujte in preoblecite in si takoj temeljito
umijte roke.

V ¢asu trajanja strozjih ukrepov za omejevanje Sirjenja okuzbe z
novim virusom nakup v ¢asu od 8.00 do 10.00 ure lahko opravijo
izkljuéno ranljive skupine (na primer invalidi, upokojenci,
nosecnice). Upokojenci lahko opravijo nakup samo v tem ¢asu.

Embalaza zivil in drugih izdelkov, ki jih prinesete iz trgovine, je lahko
onesnazena, saj so se je ljudje v trgovini morda dotikali. Preden
nakupljena Zivila prinesete v kuhinjo in na povrSine, kjer pripravljate
hrano, je treba embalazo ocistiti. Glede rokovanja z embalazo
priporo¢amo:

e vsebino papirnate embalaze lahko prestavite v Cisto embalazo
(npr. moko, riz, maslo...);

e steklenice, ploCevinke in plasticno embalazo umijte s sredstvom
za pomivanije in teko¢o vodo;
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e po tem, ko pospravite izdelke, ki ste jin prinesli iz trgovine, si umijte
roke in pocistite pulte in druge povrsine, ki ste jih uporabljali;

e po nekaj dneh po nakupu je verjetnost, da bo virus prezivel na
povrsini izdelkov, Zze majhna.

Pogosto in pravilno umivanje rok ter pogosto ¢iSc¢enje povrsin v
kuhinji z vodo in obi¢ajnim ¢istilom ucinkovito zmanjsa tveganje
za okuzbo.

Ustrezna prehrana je pomembna za
dober imunski sistem

Hrana mora biti najprej varna. Evropska agencija za varnost hrane
natanéno spremlja razmere v zvezi z epidemijo koronavirusne
bolezni. Trenutno ni dokazov, da bi hrana predstavljala verjeten vir
ali mozno pot prenosa virusa. lIzkusnje iz preteklih izbruhov podobnih
koronavirusnih bolezni kazejo, da prenosa s hrano ni bilo. Trenutno
ni nobenih dokazov, da bi bilo v primeru tokratnega koronavirusa
kaj drugace. Pri rokovanju z zivili svetujemo, da upostevate splosne
higienske ukrepe za rokovanje s hrano in za preprecCevanje Sirjenja
okuzb. VeC lahko najdete na: https://www.nijz.si/sl/koronavirus-sars-
cov-2-in-zivila. O posebni skrbi za varnost zivil za starejSe si lahko
preberete na https://www.nijz.si/sl/varnost-zivil-v-prehrani-starejsih.
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Prehrana starejSega ¢loveka najbo uravnotezena, pestra ter prilago-
jena posameznikovim prehranskim potrebam in zdravstvenemu stan-
ju. Zdaj ni ¢as za kakrsSnekoli diete, stradanje ali neuravnotezeno
prehrano, saj energijsko prerevna oziroma hranilno neuravnotezena
prehrana naredi imunski sistem Sibek! StarejSi naj jedo kakovostno
hrano.

10.

11.
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V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje
veC zivil rastlinskega kot zivalskega izvora.

|zbirajte Zivila iz polnovrednih zit in Zitnih izdelkov.

VecCkrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje. Izbirajte
lokalno pridelano in svezo zelenjavo in sadje.

Nadzorujte koliCino zauzite mascobe in vecino nasicenih mascob
(zivila zivalskega izvora), nadomestite z nenasi¢enimi mascobami
(zivila rastlinskega izvora).

Nadomestite mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke s
stroCnicami, ribami, perutnino ali pustim mesom. Vsaj 2-krat na
teden po moznosti uzivajte ribe in 1 do 2-krat na teden uvedite
brezmesni dan.

Dnevno uzivajte priporoCene koli€ine manj mastnega mleka in
manj mastnih mleénih izdelkov.

Pazite na koliCino zauzite soli - Jejte manj slano hrano in omejite
uzivanje ze pripravljeni slanih jed..

Omejite uzivanje sladkorja, sladkih prigrizkov in sladkih pija¢ z
umetnimi sladili in drugimi aditivi.

Zauzijte dovolj tekoCine in izogibajte se sladkim in gaziranim
pijacam.

S pitiem alkoholnih pija¢ lahko zelo Skodujete svojemu zdravju.
Priporo¢amo, da alkoholnih pija¢ pijete ¢im manj ali nic.

Hrano pripravljajte zdravo in higiensko. Jedi pripravljajte na nadin,
s katerim ohranite ¢im ve€¢ pomembnih hranilnih snovi v Zzivilih.



Priporocljivi postopki termi¢ne obdelave hrane so: kuhanje v
sopari, dusenje z manjso koli¢ino olja in dusenje v lastnem soku
ali z dodatkom vode.

12. Bodite telesno dejavni, in sicer toliko, da bo vasa telesna teza
normalna.

Priporo¢amo izogibanje nekritichemu jemanju
prehranskih dopolnil

Za dobro delovanje imunskega sistema je potreben uravnotezen vnos
vseh potrebnih hranil, ki si ga zagotovimo s pestro mesano prehrano.
Posamezna prehranska dopolnila ne morejo nadomestiti kakovostne,
pestre prehrane. Za starejSe je Ze na splosno priporocljivo zauZziti
nekoliko ve¢ beljakovinskih Zivil, Se posebej, ¢e imajo pridruzene
kroni¢ne bolezni ali ¢e so telesno dejavni. Zato posegajte po
kakovostnih beljakovinskih zivilih kot so mleko in mle¢ni izdelki, jajca,
kakovostno pusto meso in ribe. Priporocljive so tudi z beljakovinami
in vlakninami bogate stroCnice. Prav tako je smiselno, da smo
pozorni na primeren vnos ogljikovih hidratov, ki so nujni za delovanje
imunskih celic. Hrani dodajmo kakovostne mascobe, kot so na primer
sonc¢ni¢no ali repi¢no olje ter hladno stiskano olivno, laneno, bu¢no
olje, Ce so na razpolago in ¢e so cenovno dostopna. Kakovostna olja
pripomorejo k zmanjSevanju vnetnih procesov v telesu.

Vsekakor pa je ob tem potrebno vedeti, da veé€ ni bolje. Za telo in
imunski sistem je najboljSe, da pojemo toliko, kot potrebujemo oziroma
porabimo. V takem primeru ostane nasa telesna masa stabilna.

Ne pozabite, naj bo hrana tudi veselje, to je v tem Casu prav tako
pomembno! PriporoCamo, da naj za starejSe prehrana vsaj v 80%
sledi priporoCilom, do 20% pa naj bo na kroZniku tisto, kar imate radi!

Primerno je zauziti 4-5 obrokov dnevno.
e Jejte ob doloCenih ustaljenih urah dneva. Pripravite si pogrinjek,

posvetite se jedi in ne jejte, med tem ko pocnete kaj drugega.
Uzivajte v jed..
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e Malica niobvezen obrok in ga lahko izpustimo. Malica naj bo manjsi
obrok, ki nam pomaga prebroditi lakoto med glavnimi obroki.

e Obroki naj bodo pestri in naj vkljuCujejo Zivila iz vseh skupin
zivil (Skrobna zivila, beljakovinska Zzivila, kakovostne mascobe,
zelenjavo, sadje)

e Kosilo je v nasi tradiciji po koli€ini hrane najvecji dnevni obrok.
e VecCerja naj bo skromnejsi obrok in naj bo za polovico lazji od kosila.

e Sladica ni obvezen del obrokov in jo lahko nadomestimo s sadezem
ali 100 % sadnim sokom.

Pomembna vescina pri zdravem prehranjevanju je oblikovati ustrezno
razmerje zivil v posameznem dnevnem obroku in dolociti velikost
porcije. Velikost porcij in razmerje Zivil v posameznem obroku si lahko
oblikujemo s pomoc¢jo metode zdravega kroznika.

Korak 1:

Kroznik si razdelite na polovico
in nato drugo polovico kroznika
na Cetrtini.
Uporabljajte manjSe kroznike
\ (npr. premer 23 cm).
<«— Premer kroznika do 23 cm —>»
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Korak 2:

Polovica kroznika naj predstavlja
zelenjava (koli¢ina zelenjave naj bo
primerljiva z dvema stisnjenima pestema).

Korak 3:

Certino kroznika naj predstavlja
beljakovinsko Zivilo (meso, riba). Koli¢ina
naj bo primerljiva z velikostjo vase dlani
brez prstov ter v debelini mezinca.

Korak 4:

Preostalo Cetrtino naj predstavlja
skrobno zivilo. Koli¢ina naj ustreza
velikosti stisnjene pesti ene roke.
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Vir 8krobnih Zivil so predvsem Zivila rastlinskega izvora, kot so Zita in
izdelki iz Zit (testenine, kruh in pekovski izdelki), krompir, riz, pa tudi
ajda, proso in koruza ter druga. PriporoCamo uZzivanje polnozrnatih
izdelkov iz Skrobnih Zivil. Odsvetujemo vnos vecjih koliin enostavnega
sladkorja (npr. namizni sladkor in Zivila, ki vsebujejo veliko namiznega
sladkorja), razen ob telesni dejavnosti.

Korak 5:

Obroku dodajte Se solato v velikosti dveh razprtih, sklenjenih dlani
kar predstavlja koli¢ino srednje velikosti skodelice za solato.

Korak 6:

Oblikovali smo zdravo sestavljen obrok, ki mu lahko dodamo sadez ali
napitek v velikost stisnjene pesti.
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Ce imate radi sestavljene jedi (enolonénice z zelenjavo, mesom in
testeninami), veljajo za zdravo sestavo enaka pravila, kot pri zdravem
krozniku.

Poskrbeti je treba za dovolj velik vhos tekog€in, ki
omogoca tudi optimalno delovanje sluznic in tako
pripomore k boljSi imunski zasciti pred virusi. Priporocljivo
je popiti vsaj 1600 ml (8 kozarcev po 2 dcl) za Zenske in
2000 ml za moske oziroma 30 ml/kg telesne mase na dan.
Primerne pijaCe so voda, mle€na kava, malo sladkani ¢aji,
lahko pa nekaj tekoCine zauzijemo tudi v obliki juhe. Da
ne bi pozabili na pitje tekocin, si na vidnem mestu pripravite
kozarec pijaCe, tudi ko Se niste Zejni.
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Priporo¢amo izogibanje alkoholnim pijaéam. Varnega pitja alkohola
v nobeni odrasli dobi ni, alkohol pa pri starejSih osebah deluje drugace
kot pri mlajsih.

S staranjem postajamo e bolj obcutljivi na u€inke alkohola, kar velja
tako za moske kot za Zenske. So pa starejSe zenske, v primerjavi s
starejSimi moskimi, Se bolj obcutljive. Po 65. letu starosti se pusta
telesna masa in vsebnost vode v telesu zmanjSuje, presnova se
upocasni in alkohol ostaja v telesu dlje Casa. Posledi¢no je pri starejsi
osebi koncentracija alkohola v krvi po isti popiti koli€ini alkohola visja,
kot je bila, ko je bila ta oseba mlajSa. Zato se pri starejSih osebah tudi
na splosno hitreje pojavijo ucinki alkohola.

S staranjem pogosteje prihaja do tezav s sluhom in z vidom, reakcijski
cas je daljsi, pogostejSe so tudi motnje ravnotezja in misicna
oslabelost. Alkohol pa Se dodatno negativno vpliva na spretnost,
upocasni reakcijske ¢ase, moti gibanje oci in telesno koordinacijo,
obdelavo informacij, ravnotezje in budnost.

Pri starejSih osebah so pogostejSe tudi doloCene zdravstvene tezave,
kot sta na primer sladkorna bolezen, visok krvni tlak, pa tudi tezave
s spominom in motnje razpolozenja, ki jih pitje alkohola lahko Se
poslab$a. Alkohol je povezan tudi z depresijo, kar je v tezkih razmerah
Se posebej pomembno upostevat. Obenem obstaja povezava med
pitiem alkohola in Skodljivimi u€inki na imunski sistem, alkohol slabi
imunski sistem. Zato svetujemo, da se izogibate alkoholu ali ga
pijete v Cim manijsih koliCinah.

Tudi Stevilna zdravila na recept in zdravila brez recepta, ki jin jemljejo
starejSe osebe, so lahko nevarna, ¢e se mesajo z alkoholom. Med
temi zdravili so na primer: Aspirin, Paracetamol, zdravila proti alergiji,
sirup proti kaslju, tablete za spanje, zdravila proti bole€inam, zdravila
proti tesnobi ali depresiji.

Cezmerno pitje lahko poslab$a tudi odnose z druzinskimi &lani,
prijatelji in drugimi. V skrajnem primeru lahko pitje alkohola prispeva
k agresiji in nasilju v druzini.
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Zato svetujemo naslednje:

Zdrava starejSa oseba, ki se odloci, da bo pila alkoholne pijace, naj
uposteva meje manj tveganega pitja. To pomeni, da ne popije vec
kot eno merico alkoholne pijace na dan ali ne ve¢ kot sedem meric
alkoholne pijace na teden (velja tako za moske kot za Zzenske). Vsaj
en dan v tednu naj sploh ne pije alkohola. Ob eni priloznosti pa naj ne
popije vec€ kot tri merice (velja tako za moske kot za Zenske).

Ob pitju alkohola naj oseba ne izvaja aktivnosti, pri katerih je potrebna
popolna zbranost, vkljuéno s Sportnimi aktivnostmi.

Ena merica alkoholne pijace je kozarec (1 dl) vina ALI pol
steklenice oziroma plocevinke (2,5 dl) piva ALl steklenica
oziroma plocevinka (0,5 I) radlerja ALI silce (0,3 dl) Zgane pijace
oziroma likerja ALl ena steklenica ali ploc¢evinka (3,3 dI) mesane
gazirane alkoholne pijace (npr. Bandidos).

1 dcl 2,5 dcl 0,3 dcl 109 1 standardna
vina piva Zganja tolkovca alkohola merica/enota

V primeru, da potrebujete dodatne informacije ali pomo¢ zase ali za
vaso bliznjo osebo, so vam narazpolago viri pomoci, ki so dostopni na:
http://www.infomosa.si/pomoc/ in https://www.sopa.si/sl/kakovost-
zivljenja/viri-pomoci/.
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Ob ustrezni prehrani in telesni dejavnosti poskrbimo tudi za dovolj
spanja, kar prav tako podpira dobro delovanje imunskega sistema.
Potrudimo se ohraniti rutine, povezane s spanjem. Spat gremo ob
casu, kot smo navajeni, enako je z vstajanjem. Pred spanjem ne
sledimo dnevnim novicam, raje se posvetimo dejavnostim, ki nas
umirijo. Za dobro delovanje imunskega sistema je pomembno, da
spimo v temnem prostoru.

Za starejSe ni pomembno le, da ste dejavni telesno, modro je
poskrbeti, da ostanete dejavni tudi dusevno, socialno in duhovno. Za
ohranjanje dobro delujoCega imunskega sistema je pomembno, da
se ne prepustimo negativnim mislim, skrbem in strahovom.

NasSa telesa so za obvladovanje strahu iz pradavnine opremljena z
odzivom, ki nam je v davnih Casih zagotavljal prezivetje v nevarnih
razmerah. Odziv na strah v nasem telesu sprozi spros¢anje stresnih
hormonov, tako da lahko ob nevarnosti hitro zbezimo ali pa da se
borimo. Custva, ki jih ob tem doZivljamo, so od &loveka do &loveka
razlicna. Nekatere preplavi jeza, druge tesnobna in strah, nekateri
so zalostni, otopeli, nekateri vznemirjeni. Prav vsi Custveni odzivi so
v stresni situaciji normalni in priCakovani. Kot je videti, epidemija
nove virusne bolezni covid-19 ne bo minila v nekaj dneh, temvec bo
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potrebnih ve¢ tednov, morda mesecev. V tem €asu je pricakovati, da
se bo nade dozivljanje in Custvovanje spreminjalo.

Nevarnost okuzbe s koronavirusom enako kot pri vseh drugih
nevarnostih sprozi v nas pradavni mehanizem, ki nas sili v boj ali beg,
vendar pa v sedanjih okolis€inah ni uCinkovit. Bezati ne moremo, tudi
stepsti se z virusi ne moremo. Stres zaradi negotovosti ob epidemiji
nalezljive bolezni nam ni v pomocC. Nasprotno, e smo zaradi
negotovosti v strahu dlje ¢asa, nam imunski sistem lahko opeSa.
Zato je bolj priporocljivo, da skusamo takrat, ko imamo negativne
ali strasljive misli, take misli prekiniti, se pomiriti in sprostiti. Tako
prepreCimo dolgotrajen stres, ki je za zdravje Skodljiv. To lahko
naredite na ve€ nacinov.

Nekaterim pomagata spro$¢anje in dihalne vaje (kjer dihamo mirno,
pocasi in enakomerno ter malo globlje kot obi¢ajno), spet drugi se
morajo z neCim zaposliti (npr. roCha dela, pospravljanje, kuhanje,
pomoC in skrb za druge). Pomembno je, da omejite Cas, ki ga
posvecate negativnim mislim in branju ter poslusanju informacij o
stresnem dogodku. Lahko si na primer dolocCite del dneva, ko boste te
informacije preverili, preostali del dneva pa se osredotocite na druge
stvari v zivljenju. Spomnite se lahko tudi, kaj vse vam je v zZivljenju ze
uspelo ter se opomnite, da smo trenutno vsi v tezki situaciji, ki pa bo
minila. Krepite hvaleznost za vse, kar imate in kar ste lepega doziveli.
Kadar pa je stiska huda, poiscite pomoc.

Torej, Se enkrat - naj vas ne prevzame strah. Z upostevanjem
navodil nam bo s skupnimi moémi uspelo prekiniti epidemijo.

Vsak Clovek, starejSi pa Se posebej, potrebuje obCutek medsebojne
povezanosti, vkljuCenosti, sprejetosti, pomembnosti in vplivnosti
v svojem okolju. Ti obcutki nam dajejo obclutek varnosti, ki ga
podkrepi zavedanje, da imamo nadzor nad dogajanjem. Obcutek
nadzora nad trenutnim dogajanjem se bo najbolj okrepil z
nacértnim in doslednim upostevanjem priporoéil za zajezitev
Sirjenja koronavirusa. Vsak, ki na svoje okolje deluje umirjeno
in z modrostjo spodbuja k odgovornemu ravnanju, dragoceno
prispeva k zmanjsanju krize zaradi epidemije.
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Kaj pa, Ce stiska postane zares velika?

Ce se znajdete v hudi ¢ustveni stiski, pa nimate nikogar od bliznjih,
s katerim bi se o0 svoiji stiski pogovorili, lahko pokliCete na enega od
telefonov za pomoc v stiski:

Klic v dusevni stiski: 01 520 99 00
(vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj).

Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik: 116 123
(24 ur/na dan, vsak dan). Klic je brezplacCen.

Lahko pa se obrnete na strokovnjake s podrocja duSevnega zdravja,
ki so za brezpla¢ne razbremenilne pogovore ob soo€anju s stresom,
strahovi ali skrbmi, povezanimis koronavirusom navoljo v zdravstvenih
domovih po vsej Sloveniji. Poklicete lahko svoj zdravstveni dom
in zaprosite za pogovor s strokovnjaki za dusevno zdravje.
Svetovalci po telefonu v zdravstvenih domovih so psihologi ali drugi
ustrezno usposobljeni zdravstveni delavci z delovnimi izkudnjami na
podrocju duSevnega zdravja.

Vec podrobnosti o tem lahko izveste na spletni strani https://www.nijz.
si/sl/strokovnjaki-s-podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-epidemije-
koronavirusa-na-voljo-za-brezplacne.

Kako kljub vzdrzevanju varne razdalje med
ljudmi ohraniti druzabne stike

Nekateri smo bolj, drugi manj naklonjeni vkljuéevanju in povezovanju
z drugimi, v vsakem primeru pa je predvsem od nas samih odvisno,
kako in koliko se bomo povezovali z drugimi. Lahko si pomagamo
s telefonskimi pogovori — ¢e smo iznajdljivi, tudi po telefonu lahko
pomagamo vnuku narediti domaco nalogo, izkoristimo ta Cas in se
pogovarjajmo, pripovedujmo jim svoje dragoceneizkusnje, poslusajmo
jin. Morda jim lahko po telefonu pomagate narisati druzinsko deblo?
Lahko se dogovorite s sosedo ali znancem za istoCasen ogled
televizijske oddaje, ki jo nato skupaj pokomentirate po telefonu, lahko
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se celo dogovorite in v ¢asu telefonskega pogovora skupaj spijete
kavo, na katero ste navajeni. Velike moznosti druzenja na daljavo
dandanes ponuja svetovni splet. Ce navadno odsvetujemo pretirano
uporabo druzabnih omrezij, je pa epidemija vsekakor ¢as, ko na
tak nagin lahko varno ohranjate stike s svoijci, prijatelji in znanci. Ce
imate znanje in moznost uporabe socialnih omreZzij, je zdaj ¢as, da jih
izkoristite. Na omreZzju ali po telefonu lahko pripravite mlajSim kaksen
kviz, jim poveste kakSno dogodivs€ino iz otroStva, opisite igre ki ste se
jihigrali, morda jim poveste kako pravljico, pesmico ki se je spomnite.

Moc¢na sosedska solidarnost je v nasem okolju stoletna tradicija. Za
pomocC lahko zaprosite sosede. Pomembno je, da v teh trenutkih
ostanete v stiku z najblizjimi, se pogovarjate, delite svoje misli,
obcutke, tudi strahove - pa Ceprav na daljavo. Lahko si zastavite za
cilj, da boste poklicali katerega od sorodnikov ali znancev, ki ga ze
dolgo niste. PraktiCen nasvet — poskrbite, da so telefoni napolnjeni in
preverite porabo zakupljenih koli€in.,

S sosedi ste lahko v stiku tudi tako, da jim pomahate z balkona ali se
pogovarjate skozi okno.

Ti, dragi prijatelj,
pa zagotovo nimas tega
zoprnega novega virusa
SARS-CoV-2!
OBJEM!
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Vsaj za nekaj ur na dan, predvsem pa zvecer, zmanjSajte spremljanje
medijev. Vzpostavite nazaj svoj notranji mir. Ohranjanje mirnosti
in stabilnosti temelji na povezanosti z naravo in s sabo. Prednost
pred senzacionalnimi mediji dajte naravi v svojem okolju, pa tudi
medsebojnim odnosom, povezanosti in Cloveski solidarnosti.

Ce imate vrt, se posvetite opravkom na vrtu. Prav kmalu boste lahko
uzivali v prvih doma pridelanih vrtninah. Tudi sobne in balkonske
rastline vam bodo hvalezne za malo vec pozornosti.

Zdaj, v razmerah, ki so nas vse presenetile, je priloznost, ko starejsi
lahko veliko dragocenih znanj in izkusenj delijo z mlajSimi. Zdaj smo
na zaCetku pomladi, zato druzini lahko pokazemo, kako se obdela
vrtiCek ali njiva, posadi ali poseje zelenjava ter nato skrbi zanjo. Poleti
in jeseni bomo prispevali k bogati nagradi na domacem vrtu, bliznje
pa bomo naucili neCesa novega in uporabnega za zivljenje, podarili
pa jim bomo tudi uvid v zahtevnost pridelave hrane, ki se je danes
marsikdo ne zaveda.
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Vsi radi prejmemo darila, morda je sedaj priloznost, da kak§no darilo
izdelate (spletete, skvaCkate, seSijete...). Tudi zase lahko, izdelate
ali popravite kaj, kar ste ze dolgo odlagali, zdaj imate pa na lepem
dovolj ¢asa. Za tiste, ki ste literarno usmerjeni, je zdaj ¢as za pisanje
misli, citatov, pozitivnih sporocil, opiSite kaksno lepo dogodivs¢ino...
Ali pa s police vzemite kakSno zanimivo knjigo. Lahko se lotite celo
spomladanskega cis¢enja, ¢e vam zdravje dopuscéa, ali pa pospravite
omare in naredite prostor za nove stvari. Morda bi pa po dolgem ¢asu
komu napisali pismo?

Ko smo dejavni in ustvarjalni, nam to pomaga premagovati obCasne
obcutke stiske in povecuje obCutek nadzora nad situacijo. Preverite,
Ce tudi vasi vnuki ali sosedovi otroci, pa tudi njihovi starsi dozivljajo
stiske, pomagajte jim, da se soocijo s strahovi , telefonski pogovor
na to temo je lahko zelo dragocen. Delite svoje izku$nje o dogodkih
in stvareh, ki ste jih doziveli, kako ste v stiskah ohranili mirno kri in
kaj vam je dajalo voljo do zivljenja. Lahko ste zgled svoji okolici, ker
upostevate priporocCila in se gibljete le v.domacem okolju. Naj se
dnevna rutina ne ustavi, vendar naj bo prilagojena danim razmeram,
v ospredju naj bo pozitivha naravnanost in pogled na priloZnosti, ki so
nastale v sedaniji situaciji.

Zaradi ukrepov za zajezitev Sirjenja koronavirusa vsi prezivljamo
tezje Case, kot smo navajeni, Se posebej e smo pogosto sami. Zato
dvignite telefon in pokliCite bliznje, pogovorite se ¢ez balkon, lahko se
obrnete tudi na klicne Stevilke, na katerih so vam na voljo usposobljeni
ljudje za pogovor in za odgovore na vasa vprasanja. Nekaj klicnih
Stevilk je navedenih v nadaljevanju.
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Za sprostitev ne posegajmo po cigaretah, alkoholu in drugih
drogah. Ukvarjajmo se z aktivhostmi, ob katerih se pocutimo dobro.
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PRAKTICNI NASVETI



Nekateri starejSi v vsakdanjem Zivljenju potrebujejo pomocC pri
nakupu hrane, obenem je danes za vse starejSe priporocljivo, da
ne obiskujete trgovin. Zato se v svojem okolju pogovorite, kdo od
domacih ali sosedov bi namesto vas lahko opravil nakupe ter vam
hrano in druge zivljenjske potrebscine prinesel na dom. To je posebej
pomembno v odmaknjenih podro€jih, kjer ni mogoCe nakupovati
po naroCilu z dostavo na dom. Za nujno pomoc pri oskrbi se lahko
dogovorite preko obcCinskega staba Civilne zascCite. V vsaki obCini so
vzpostavljene posebne sluzbe, ki se bodo odzvale na stiske in potrebe.
ODbcCine, krajevne in Cetrtne skupnosti so dobro organizirane in skrbijo
za svoje krajane, Se posebej za najbolj ranljive. Za pomoc pri oskrbi
s hrano in zivljenjskimi potrebsCinami ter zdravili se lahko obrnete na
prostovoljce, ki so organizirani pod okriliem Civilne za&¢ite. Ce vas
obiS¢e prostovoljec, skrbno preverite, da gre za pooblasc¢eno osebo,
ki se lahko izkaze z uradno oznako. Na zalost krizne razmere lahko
zlorabijo zlonamerni goljufi, zato bodite previdni.

Nakupujte in shranjujte le premisljene koliCine hrane, da se vam
hrana ne bo pokvarila in bi jo bilo potrebno zavreCi. Nasvete za nakup
in shranjevanje zivil najdete na spletni strani https://www.nijz.si/sl/
nasveti-za-potrosnike-pri-nakupu-prenosuprevozu-in-shranjevanju-
Zivil.

Ce ste v socialni stiski in potrebujete hrano in osnovne potrebsdine,
se lahko obrnete na Rdeci Kriz, Karitas ali Center za socialno delo
v vas8i obcini. Na spletni strani http://zdravoindostopno.eu/ najdete
informacije, nasvete in recepte, kako enostavno, okusno in cenovno
ugodno poskrbeti za zdravo, pestro in mesano prehrano. Prosite, da
vam jih kdo natisne, ¢e sami nimate te moznosti. Dober tek!
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Zaloga zdravil naj bi zadoSCala za nekaj tednov. Po novi uredbi v
lekarni farmacevt lahko izda zdravilo na recept v kolicini, ki ustreza
zdravljenju za obdobje enega meseca; in zdravilo brez recepta v
koliCini enega pakiranja na osebo.

Ce ste ves& uporabe radunalnika in svetovnega spleta, lahko
preverite, e lahko recept v lekarno oddate preko spletne strani. Ce
nujno potrebujete pomoc¢ pri oskrbi z zdravili, lahko pokli¢ete svojega
izbranega osebnega zdravnika, ki vam bo svetoval ali pa se za pomoc¢
obrnil na diplomirano medicinsko sestro v patronazni sluzbi.

Oskrba na domu - patronazno varstvo
in pomo¢€ druzini na domu

Tisti starejsi, ki ste vajeni obiska patronazne medicinske sestre,
preverite, kako so se njihove obveznosti zaradi pojava koronavirusa
spremenile. Zaradi poveCanega obsega dela so v ¢asu epidemije
izvajalci patronaznega varstva zelo zaposleni in pod velikim pritiskom.
Od preventivnih obravnav v patronaznem varstvu zato izvajajo
samo preventivne obravnave otrocnic in novorojenckov, odpuscenih
iz porodniSnice. lzvajajo le najnujnejsSi patronazne obiske, katerih
opustitev bi lahko imela izrazito negativhe posledice za zdravje
pacienta ali bi celo ogrozila njegovo zivljenje. Zato se po pomo¢
patronazne sluzbe obrnite le, kadar je to res nujno. V dogovoru z
izbranim osebnim zdravnikom bodo patronazne medicinske sestre Se
vedno na voljo najbolj ranljivim in tako njim kot tudi njihovim bliznjim
posredovale kljuCne informacije, nasvete in priporocila.

V skladu z navodili za prepreCevanije Sirjenja okuzb izvajalci pomogi
na domu izvajajo le najnujnejSa opravila, vezana pretezno na pomoc
pri opravljanju temeljnih dnevnih opravil in prinasanja toplih obrokov.
Pomo¢ na domu bo prioritetno na voljo tistim, ki si te pomoc¢i nikakor
ne bodo mogli zagotoviti sami ali s pomocjo svojcev. Uporabnike
storitve 0z. njihove svojce kontaktirajo izvajalci pomoci druzini na
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domu in preverjajo moznost zaCasnega prevzema dela ali celotne
storitve ter se dogovarjajo za nacin in obseg oskrbe v tem Casu.

Velik del nasega zivljenja spremljajo razni obredi, ki se jih trenutno ne
moremo udeleziti, pa naj bodo to cerkveni, glasbeni, Sportni ali kaksni
drugi. Tisti starejSi med nami, ki so se pred izbruhom koronavirusa
udelezevali verskih obredov in aktivnosti, to zdaj posebej pogresajo.
Marsikomu med starejSimi sodelovanje pri verskem obredu predstavlja
smiselin uteho, obenem pa del druzabnosti. Medijinam omogocajo, da
se nekaterim verskim obredom lahko pridruzimo na daljavo. Deloma
lahko to nadomesti poslusanje verske radijske postaje in prenosi
verskih obredov po televiziji, deloma pa lahko v Casu dneva, ki ste
ga sicer preziveli na obredu ali aktivnosti v svoji pastoralni skupnosti,
sami v tiSini opravite pogovor z Bogom. Tudi dostop do svetovnega
spleta lahko, podobno kot radio in televizija, do neke mere nadomesti
spremljanje verskih obredov. Moznosti spremljanja verskih obredov
na daljavo verske skupnosti objavljajo na svojih spletnih straneh in v
medijih.

Ne glede na to, kakSen obred v teh Casih najbolj pogresate, lahko
vsak sam delCek svojega dnevnega Casa, v domacem okolju, posveti
svoji najljubsi rutini ali obredu (naj bo to branje, molitev, misel ali pa
dejanje).

Ce kakor koli zbolite, ne le s prehladnim obolenjem, ne odidite v
zdravstveni dom, ampak se najprej po telefonu posvetujte s svojim
izbranim osebnim zdravnikom. Morda vam bo svetoval po telefonu,
ce pa boste rabili zdravniski pregled, se bosta podrobno dogovorila,
kdaj in kako je primerno obiskati ambulanto.
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Posebno pozorni bodite na znake, ki bi lahko *
pomenili virusno bolezen covid-19: ‘o‘

e tezko dihanje, -

e kasljanje in kihanje, g
e povisana telesna temperatura,
e velika utrujenost,

e bolecine v miSicah.

Ti znaki seveda ne pomenijo nujno, da ste res zboleli za novo virusno
boleznijo. Vsekakor pa se je treba o tem ¢imprej prepricati. V primeru,
da take znake zaznate, pokliCite svojega izbranega osebnega
zdravnika in sledite navodilom, ki jih boste dobili.

Ce ste zboleli za COVID-19, imate veliko moznosti, da bo bolezen
potekala v obliki prehladnega obolenja, kot ga ze poznate. Podprite
svoj imunski sistem, ne prepustite se strahu. Mnogi oboleli ne
potrebujejo zdravljenja v bolnidnici, ampak so med zdravljenjem
doma in v stalnem stiku z zdravniki in drugim zdravstvenim osebjem.
Ce bolezen prebolevate doma, spostuijte in zas&itite okolico, tako da
se dosledno drzite navodil ravnanja v primeru okuzbe. Pricakujte, da
bo tudi okolica spostljiva do vas in vas bo zasditila, tako kot vsakega
bolnika.

Tudi v sedanjinh razmerah se najdejo posamezniki, ki
se zelijo okoristiti, Se zlasti na racun starejSih obCanov.
Pod razlicnimi pretvezami, da jim Zelijo pomagati (na
primer s placilom poloznic, nakupom zdravil in nujnih
zivljenjskih potrebscin, prodajo razkuzil ipd.), od njih
jemljejo denar in jih tako okradejo.

Zato policisti svetujejo, da neznancev ne spuscCate v

svoj dom. Bodite previdni in ne nasedajte sumljivim
ponudbam.
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Ce potrebujete pomog, se obrnite na sorodnike, znance ali druge
osebe, ki jinh poznate in jim zaupate.

Za pomoc starejSim imajo v posameznih obcCinah vzpostavljene
tudi posebne telefonske Stevilke, kamor se lahko obrnete.

Pripadniki Civilne zascCite oziroma pripadniki drugih operativnih
sestavov, ki delujejo v okviru zascite, reSevanja in pomoci se bodo
izkazali z enotnimi za¢asnimiizkaznicami. Pripadniki Rde¢ega kriza
Slovenije so oble€eni v uniforme RKS ali brezrokavnike RKS, vsak
zaposleni ali prostovoljec RKS ima potrdilo, izpolnjeno z osebnimi
podatki in potrjeno z zigom.

Prostovoljci, ki delujejo v okviru Slovenske Karitas, se bodo za
vsakrsno pomoc najprej dogovorili po telefonu in to lahko preverite
tako, da pokliCete Karitas in dogovorjeni obisk preverite.

Neznancev ne spuscajte v svoj dom!

Kako ukrepati, da ne postanete zrtev?

Bodite pozorni na sumljiva vozila in osebe v okolici svojega doma
ter o tem obvestite policijo na telefonsko Stevilko 113.

Vedno zaklepajte vrata, zapirajte okna in Ce se le da doma ne
hranite vegjih vsot denarja.

Neznancev ne spuscajte v svoj dom.

Pogovor z neznanimi osebami opravite na varni razdalji (skozi
okno, z balkona ipd.).

V pogovorih s sumljivimi osebami vzbudite preprianje, da niste
sami doma.
Na pojav takSnih oseb opozorite sosede.

Ko vas ni doma, imejte v hiSi oziroma stanovanju prizgano Iu¢ in se
dogovorite s sosedi, naj bodo pozorni tudi na vas dom.

Kako ukrepati, ¢e vendarle postanete zrtev tatov?
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Obvestite policijo na telefonsko Stevilko 113.

Zapomnite in zapiSite si ¢im veC podatkov o osumljencih (opis
zunanjega videza, uporabljeno vozilo, smer odhoda ipd.).

Do prihoda policistov ne hodite tam, kjer so se gibali osumljenci in
ne premikajte predmetov, s katerimi so bili ti v stiku.



INFORMACIJE V
ZVEZI Z NOVO
VIRUSNO BOLEZNIJO



Klicni center za vse informacije v zvezi
Z novo virusno boleznijo

V pomocC prebivalcem pri iskanju zanesljivin informacij v zvezi z
novim koronavirusom je Urad vlade za komuniciranje v sodelovanju
z Ministrstvom za zdravje, Nacionalnim institutom za javno zdravje,
Infekcijsko kliniko in Ministrstvom za javno upravo vzpostavil klicni
center.

DOBER DAN!

KAKO VAM LAHKO
POMAGAM?

Na brezplacni telefonski stevilki 080 1404 1ahko dobite
informacije vsak dan med 8. in 20. uro.

Iz tujine je klicni center dosegljiv na Stevilki +386 1 478 7550.

Klicatellem na vpraSanja odgovarjajo Studentje vi§jih letnikov
Medicinske fakultete pod mentorstvom ustreznih strokovnih sluzb in
strokovnjakov.

Zaupajte novicam, obvestilom in havodilom uradnih ustanov in
strokovnjakov.

Vse tovrstne novice, obvestila in navodila lahko sledite na sporedih

nacionalnih televizijskih in radijskih postaj in preberete v resnem
dnevnem casopisju.
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Vlada Republike Slovenije objavlja pomembna obvestila o epidemiji
novega korona virusa na svoji spletni strani: https://www.gov.si/teme/
koronavirus/

Mnogo gradiv najdete tudi na spletni strani Nacionalnega instituta za
javno zdravje (NIJZ): https://www.nijz.si/sl

Znasli smo se v nepriakovani, neznani in tezavni situaciji. V teh
okolis¢inah se vsakomur lahko zgodi, da ga prevzame obcutek
nemocdi, Zalosti, osamljenosti in stiske. V takih tezkih trenutkih ¢lovek
ne sme ostati sam — stisko je treba nekomu zaupati, se pogovoriti in
poiskati reSitve. Za podatke o ustreznih oblikah pomoci ali samo za
podporo in pogovor se lahko obrnete na telefone za pomoc v stiski:

e Klic v dusevni stiski: 01 520 99 00
(vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj).

e Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik: 116 123
(24 ur/na dan, vsak dan). Klic je brezplacCen.

Za vec¢ informacij o koronavirusu poklicite Klicni center
za informacije o koronavirusu 080 1404
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