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W jaki sposob osoby starsze
mogg zadbac o swoje zdrowie
w dobie korony?

Dajemy porady jak osoby starsze mogg zachowac
dobre zdrowie i aktywnie zy¢ w czasie korony

Nasjonalforeningen

Aldring Og helse for folkehelsen

Nasjonal kompetansetjeneste ?




W jaki sposéb moge unikngé zakazenia
korona wirusem?

o Utrzymuje dystans socjalny do drugich

« Uzywam maseczki ochronnej w w niektorych sytuacjach
Czesto myje rece

o Zakrywam nos i usta kiedy kicham i kaszle
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Utrzymuje min 1 m
odlegtosci do drugich

-

Kaszl albo kichaj w rekaw albo Myj rece mydtem i woda
w chusteczke papierowg przez 20 sek

Przy odlegtosci mniejszej niz
1 m uzywaj maseczki ochronnej

WSKAZOWKA: Zalecenia wtadz ciggle sie zmieniaja
- Sledz norweskie wiadomosci!

Co moze by¢ objawem zakazenia?

e Mam gorgczke

e Kaszle

» Ciezko oddycham

e Jestem zmeczona i ostabiona




Co robic jesli zachoruje?

e Zostane w domu jesli zachoruje

e Zamawiam test na korona wirusa

o Kontaktuje sie z lekarzem rodzinnym w przypadku
ostrej choroby
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Zostan w domu Skontaktuj sie z Zamow test na

lekarzem rodzinnym korona wirusa

WSKAZOWKA: Pamietaj, aby $ledzi¢ twoje zwykte
schorzenia u lekarza rodzinnego!

Jak moge wies¢ dobre zycie?

» Wychodze tylko wtedy, kiedy kiedy jest to mozliwe
e Spotykam sie wytgcznie z paroma statymi osobami
» Kontynuuje moje zainteresowania
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Rob cos, co lubisz Badz towarzyski- Badz aktywny fizycznie-
- kazdego dnia porozmawiaj z najchetniej na zewnatrz

kims drugim

Wskazowka: Spacer na swiezym powietrzu zapewnia
dobre zdrowie!




Informacja o korona wirusie:

Koronawirus jest zarazliwy miedzy ludzmi, ktorzy kichajg i
kaszlg. Wirusem mozna takze sie zakazi¢ przesz usciski dtoni
albo kiedy sie wzajemnie do siebie przytulamy.

Osoby starsze maja zwiekszone ryzyko ciezkiej choroby
spowodowanej zakazeniem korona wirusem. Jesli masz ponad
65 lat i masz inne choroby z ktérymi sie zmagasz, koniecznie
skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym. Lekarz rodzinny moze
moze dac rady dotyczace szczepien przeciw grypie.

W czasach korony wazne jest, aby trzymac sie codziennej
rutyny. Zrob cos przyjemnego kazdego dnia. Obejrzyj film,
zadzwon do dobrego przyjaciela, postuchaj muzyki albo zréb
cos$ innego, co lubisz.

Sledz zalecenia epidemiologiczne tu:
www.helsenorge.no

Niniejsza broszura zostata przygotowana dla Panstwa przez Narodowe
Stowarzyszenie Zdrowia Publicznego na rzecz osob starszych w Norwegii
(Nasjonalforeningen for folkehelsen og Nasjonal kompetansetjeneste for
aldring og helse) dzieki wsparciu finansowemu Ministerstwa d/s integracji i

réoznorodnosci w Norwegii (IMDI) oraz we wspotpracy z:
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