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Z ZNANJEM DO BOLJSEGA ZDRAVJA
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IN KO SO ZDRAVI LJUDJE,

KI'JIH IMAMO RADI
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Redno in temeljlto si umivamo roke z milom in vodo
Ne dotikamo se obraza (ocCi, nosu in ust)

Izogibamo se tesnih stikov z ljudmi, ki kazejo znake nalezljive
bolezni.

Upostevajmo varno razdaljo 1,5 metra.

Upostevajmo pravilno higieno kaslja (preden
zakasljamo/kinnemo, si pokrijemo usta in nos s papirnatim
robckom ali zakasljamo/kihnemo v zgornji del rokava).

Papirnat robCek po vsaki uporabi odvrzemo med odpadke in si
nato umijemo roke z milom ter vodo.
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Pravilna higiena kaslja

——Novi koronavirus SARS-CoV-2 —

Preden zakasljate/kihnete si
pokrijte usta in nos s
papirnatim rob&kom.

Zakasljajte/kihnite v
zgorniji del rokava.

Po kasljanju/kihanju si umijte
roke z milom ter vodo.

Papirnat rob&ek po vsaki

uporabi odvrzite v kos.

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

1 Roke najprej dobro splaknemo

pod toplo teko¢o vodo.

Z milom, ki ga nanesemo po celotni povrsini rok,

(dlani, hrbtis¢a, med prsti, palca in tudi
pod nohti obeh rok).

2 si drgnemo roke 1 minuto, po vseh predelih

3 Milo dobro speremo z rok s toplo vodo.

S papirnato brisaco za enkratno uporabo si

roke obrisemo do suhega.
4 Pipo zapremo s papirnato brisaco in pazimo,
da se je z umitimi rokami ne dotaknemo vec.

Vec¢ informacij na spletni strani Nacionalnega instituta za javno zdravje: www.nijz.si.

N I’ Z Nacionalni intitut
2a Javno zdravie

Ve¢ informacij na spletni strani Nacionalnega instituta za javno zdravje: www.nijz.si.

Nacionalni inStitut
NIJZ 5=
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GIBANJE

10. maj - Svetovni dan gibanja

Namen je spodbujanje telesne dejavnosti in zvisevanje deleza telesno dejavnega
prebivalstva. PriporoCamo aktiven zivljenjski slog in ¢im vec telesne dejavnosti.

Glede na okolisCine je kakrsnakoli telesna dejavnost boljSa od nedejavnosti. Vsak
korak je boljsi od minute sedenja ali lezanja, zato tudi doma naredimo toliko
korakov v hisi ali stanovanju, kot trenutno zmoremo; Ce imamo v hisi stopnice, jin
le uporabimo.

https://www.youtube.com/watch?v=5KRcoTM05uM
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https://www.youtube.com/watch?v=5KRcoTM05uM

TUDI V CASU EPIDEMIJE DOMISLJIJSKI SVET NI ZASPAL.
VABLJENI NA RAZBURLJIVO POPOTOVANJE SKOZI
GALAKSIJE IN BOJ PROTI KORONAVIRUSU.

Vabljeni k ogledu s klikom na spodnjo povezavo.

https://zdaj.net/koronavirus-otroci-in-mladostniki/galakticni-

vodnik-o-koronavirusu/

m . Zdravstveni dom Ljubljana
Community Health Centre Ljubljona


https://zdaj.net/koronavirus-otroci-in-mladostniki/galakticni-vodnik-o-koronavirusu/

#tosemjaz 7

TKI ZA SPOPRIJEMANJE S STRAHOM IN
N'?Egﬁglﬂﬂ MED EPIDEMIJO KORONAVIRUSA

TESNOBA

Ostani v stiku s

Biti zaskrbljen in

prijatelji in druZino. Sku.saj .omej 't'. negotovyvizrednih .
spremljanje medijev. razmerah je ‘
#deli svoje obéutke Osredot?ci sena Povsem normaino %
. S zanesljive vire <
z ljudmi, ki so ti

za vsakogar od nas.
informaci], kot sta

Nacionalni institut za
javno zdravje in Vlada Rs,

blizu.

Naredi nekaj
Kadar ¢utis strah in

! ke dobrega zase in za
t 0, so tilahko & je bliznj
e 2 Ce si v stiski, poici svoje bliZnje.
v pomoc tehnike Osredotoéi se na
x_ - . moc. Za nasvet
Sproscanja. Poisci P Cive 1 tisto, kar je v tvoji
aplikacije na spletu, lahko vprasas tudi v el
spletni svetovalnici modi.
www.tosemjaz.net
Ce opazig, da si se

Bravo!
S tem ko ostajas
doma, pomagas pri

znasel v za¢aranem
krogu negativnih
misli - preusmeri

sVojo pozornost zau:;avljia.nj u
drugam. Zaéni z 2 ep‘b emije. )
aktivnostjo, ki te #Skupajbomozmogli

veseli.
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#fostanidoma
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Prirejeno po: https://kidshelpline.com.au/coronavirus#wellbeing
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LEPO VAS POZDRAVLJAVA
IN OSTANITE ZDRAVI.

Ce imate kak3no vprasanje sva dosegljivi na
spodnjem mailu:

Tea Kosmac ali Sara Hren
tea.kosmac@zd-|j.si sara.hren@zd-j.si
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