m Zdravstveni dom Ljubljana
Community Health Centre Ljubljana
OSTANIMO ZDRAVI!

Vesna Kramaric, dipl.m.s.
Zeljka D. Cifrek, dipl.m.s.
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Dragi starfi in ucCenci!

Upamo, da ste zdravi in se imate dobro kljub situaciji, ki nas obdaja.

Verjetno ze vsi pogresate prijatelje, sosolce in ucitelje ter nestrpno
Cakate na otvoritev Sole.

Kako lahko vsi skupaj poskrbimo, da se bomo ¢im hitreje vrnili v
vsakdanje zivljenje?

Za vas sva pripravili nekaj koristnih napotkov, kako poskrbeti zase in

ostati zdrav.
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6 majhnih stvari, ki jih lahko naredi¥ v
boju proti horonavirusu

1. Redno in temeljito si umivaj roke z
milom in vodo.

2. Kihaj ali kasljaj v zgornji del rokava ali
robcek ... potem si spet umij roke!

3. I1zogibaj se zaprtim prostorom in
tesnim stikom z ljudmi.

. Ne dotikamo se obraza (oci, nosu in
t) z nedistimi-neumitimi rokami... virus
prek njih vstopa v nase telo.

5. Uporabljene robcke vrzi v smeti.
6. Ko imas vrocino, bolecine v grlu ali se

pocutis, kot da imas gripo, ne ogrozaj
zdravja sebe in drugih - OSTANI DOMA.
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Pravilna higiena kaslja
—— Novi koronavirus SARS-CoV-2 —

Preden zakasljate/kihnete si
pokrijte usta in nos s
papirmatim robckom.

Zakasljajte/kihnite v
zgornji del rokava.

Papirnat rob&ek po vsaki Po kasljanju/kihanju si umijte

uporabi odvrzite v Kos. roke z milom ter vodo.

Ve informaci] na sokird strani Nacionainega inS5ituts za Jwno zdrmde: wew niz s Nl] e

Nasveti za umivanje rok
——— Novi koronavirus SARS-CoV-2 ——

Roke najprej dobro splaknemo
pod loplo tekoto vodo.

Z milom, ki ga nanesamo po celotni povrsini rok,
8l drgnemo roke 1 minuto, po vseh predelih
(dlani, hrblisCa, med pesti, palca in tudi
pod nohti obeh rok)

Milo dobro speremo Z rok s toplo vodo,

S papirnato brisato za enkratno uporabo si
roke obrisemo do suhega,

Pipo zapremo s papirnato brisaco in pazimo,

da se je z umitiml rokami ne dotaknemo vec.

Ved informaci) na spletni strani Nacionalnegs indlituts za jamo zdravie: www nije s Nllz e e
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Opravljanje Solskega dela na daljavo vam je bistveno podaljSalo ¢as pred
racunalniki.

Privoscite si veckratne krajsSe premore. Med premori se razgibajte.
Priporocava video prikaz na spodnji povezavi:

https:/lyoutu.be/135a4gcwLZ|

Ne pozabite Se na dnevno dozo gibanja v naravi, ob upostevanju priporogil

za zmanjsevanje prenosa okuzb!
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https://youtu.be/135a4qcwLZI
https://youtu.be/135a4qcwLZI

Tiste bolj radovedne vabimo na razburljivo popotovanje skozi galaksije in boj
proti koronavirusu:
https://zdaj.net/izpostavljeno/galakticni-vodnik-o-koronavirusu/

V kolikor imate kakSna vprasanja, nam lahko pisete na naslov:
vesna.kramaric@zd-lj.si ali zeljka.dvorski-cifrek@zd-lj.si.

Bodite lepo, ostanite zdravi! Lepo vas pozdravljava.
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