4

ZDRAVSTVENI
INFORMATIVNI
MATERIJALI

Accessible
Quality
Healthcare

U

Republika e Kosovés
Republika Kosova-Republic of Kosovo
Qeveria - Vlada - Government

MINISTRIA E SHENDETESISE
MINISTRASTVO ZDRAVSTA
MINISTRY OF HEALTH

SDC project implemented by Swiss TPH



NEPRENOSIVE BOLESTI,
SRCANE BOLESTI,BOLESTI

PLUCA, SECERNA BOLEST,RAK
MOZDANIUDAR

STA TREBA URADITIDA
SETOIZBEGNE?
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SLEDITE OSTAJTE VAKCINISITE SE DOJITE
SAVETE FIZICKI AKTIVNI v DETE
LEKARA
m NEPUSITE m NEKORISTITE m NE ZAGABUJTE NEKORISTITE
ALKOHOL U VAZDUH VELIKE KOLICINE
STETNE KOLICINE SOLI, SECERAILI

STETNIH MASTI



Opasnost od

sr¢anih bolestise
moze smanjiti
pomocu:
. Zastlte ljudi . Izbegavanja . Zdrave Fizickih
Stetnog ishrane aktivnosti
duvanskog koriscenja

dima alkohola



Pazi na svoje
srce




VISOKI KRVNI PRITISAK:
mozete da sprecavate:

Smanijite koli¢inu soli
na manje od 5g dnevno

Redovno jedite voce i
povrcée

|zbegavajte zasicene
masti

Izbegavajte pusenje

Smanjite alkohol

Svakog dana bavite se
fizickom aktivhoscu
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pusiti?

Promene pocinju odmah i nastavljaju da s
dogode i tokom narednih godina.

a 20 MINUTA
Otkucaji srca ()
se smiruju. .
12 SATI .
Nivo uglien °
)= dioksida u krvi

3 NEDELJE DO 3 MESECI pada u normalu.
Opasnost od

sréanog napada ()
znatno se smanjuje.

Pluca %%?jglr‘;gg_ 4 1DO 9 MESECI -

()
1GODINA

Rreziku pér sémundje
té zemrés éshté pérgjysmé ()

mé i ulét se tek dikush
qgé pin duhan.
5 GODINA

() Manija je opasnost
od sr¢anog napada
10 GODINA zarazliku od pu$aca.

Kollitja dhe frymémarrja
pérmirésohen.

Sansa da se oboli od raka
pluéa je upola niza nego )
kod pusaca. Opasnost od
raka usne Supljine, grla,

jednjaka, besike i pankreasa
se smanjuje.
15 GODINA

Opasnost od sréanih
L™ bolestije ista kao kod onih
koji nikada nisu pusili.



Preporucene vezbe
za stare osobe i
dijabeticare

Aerobik:

Bastenski radovi Plivanje

Jacanje miSicéa:

Dizanje
tegova

Vezbe bez
male teZine.

tegova,
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SAVETI
OKO
COVID-19

+*

s 7




Smanjite rizik od infekcije
sa Covid-19:

f Operite ruke sto je ceSce moguce koristeci
- dezinfektant ili sapun sa vodom

Kad kasljate ili kijate, pokrijte usta i nos laktomiili
papirnom maramicom —odlazuci je odmah u otpad i

zatim operite ruke.

Izbegavajte bliski kontakt sa drugimai zatvorene
prostorije samnogo ljudi

#COVID19



Za sprecavanje Sirenja COVID-19, svi
treba da igraju svoju ulogu.
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Neki od nas, ukljucujuci i one koji su u vecoj opasnosti od
tezih bolesti — zavisimo i od pravilnih ili nepravilnih
postupaka drugih.

Da stitimo one kojima je zastita najviSe potrebna:
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Ako ste bolesni
ostanite kod kuce sve dok vam nije potrebna hitna pomoé

Lice
trudite se da je ne dodirnete

Lakat
kijajte na njemu

Ruke
Cesto ih perite

Drzite distancu
najmanije 1,5 -2 m daleko od drugih

Prostorije
izbegavajte mesta gde su mnogi ljudi i nemojte
da se dugo zadrzavate u zatvorene prostorije

Cistite
redovno objekte i povrsine koje se ¢e$ce dodiruju



KAKO STAVITI, KORISTITI, SKINUTI |
BACITI MASKU

Pokrijte usta i nos maskom i pazite da nema praznina izmedu
lica i maske

KADA KORISTITI MASKU?

® Ako ste zdravi, stavite masku samo ako negujete osobu za koju se sumnja da je zarazena
Covid-19

@ Stavite masku ako kasljate ili kihate

® Maska je efikasna samo kada se koristi u kombinaciji sa ¢estim ¢is¢enjem ruku alkoholom ili
sapunom i vodom

KAKO STAVITI MASKU?

Ako koristite masku, onda morate znati kako je staviti i kako je baciti na pravi nacin

® Pre stavljanja maske, ocistite ruke alkoholom ili sapunom i
vodom

® Pokrijte usta i nos maskom i pazite da ne postoje praznine
izmedu lica i maske

® |zbegavajte dodirivanje maske dok je koristite; ako to radite,
ocistite ruke alkoholom ili sapunom i vodom

©® Zamenite masku novom, ¢im se navlazi i ne koristite ponovo
maske koje su samo za jednokratnu upotrebu




KAKO SKINUTI MASKU?
Skidajte je od pozadi (ne dirajte prednji deo maske)
KAKO BACATI MASKU?

® Bacajte masku odmah u zatvorenu korpu za otpad
® Odmah perite ruke alkoholom ili saponom i vodom

KAKO SKINUTI | ODRZAVATI/
OCISTITI MASKU ZA VISE UPO-
TREBE (od platna/ materijala)

Ona treba redovno da se pere u zavis-

nosti od ucestalosti upotrebe. Moze se

oprati i osusiti u ves _
masini, koja bi trebala da je pravilno

Cisti.

KAKO DA BEZBEDNO
SKIDATE MASKU OD
MATERIJALA?

® Treba biti pazljivi da ne dodirnete oci,

® nos i usta prilikom skidanje iste.
Odmah perite ruke alkoholom ili sa-
punom i vodom




PusSenje povecava opasnost od
zaraze

iji p




Mozete biti osetljiviji prema
[Xe)I[»XT:] ukoliko imate neprenosivu
bolest ili imate sledece zdravstveno
stanje, kao sto je:
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KORONAVIRUS |

HRONICNE BOLESTI

Jedna dodatna doza za prevenciju
Odrasli sa visokim krvnim pritiskom (hipertenzijom), $e¢ernom bolescéu (dijabetesom) i drugim hroniénim

bolestima mogu biti posebno podlozni prema [felVj{s5e}

Svi mi imamo jednu ulogu u zaustavljanju njenog Sirenja i zastiti zdravlja nasih zajednica.

Saveti za pacijente sa visokim krvnim pritiskom (hipertenzijom),
Secernom bolescu (dijabetesom) i drugim hroni¢nim bolestima

Nastavite da Obezbedite
@ > | uzimatelekovei 90 dugg(rjocno' ko
\SD jedete hranu koju je ) snabdevanje lekovima

preporucio vas (za 90 ili vise dana)
lekar

Pokrijte usta i nos
Drzite se na sigurnoj vasim laktom ili
®., ® udaljenosti od ljudi koji papirnom maramicom
BT imaju prehladu i grip ili kada kasljate ili kihate i
druge simptome disa- odmah ih bacite u
jnih puteva smece, a zatim perite
ruke

Ako pokazujete
simptome sliéne gripu
(poveéana temperatura,
kasalj, oteZano disanje),
vazno je da se hitno
konsultujete sa
profesionalcem
zdravstvene nege.

Cesto perite
q ruke sapunom

= i vodom



Za stare ljude moze biti najteze da
odrzavaju vezu sa drugima tokom
perioda E:{e{e)ViIsEle]

Njihova rodbina treba da bude u stalnom
kontaktu putem telefona, video poziva i
socijalnih mreza, kako bi se osecali dobro i
bezbedno.




Kuéna nega za osumnji¢eneili

potvrdene slu¢ajeve sa COVID-19

Osigurajte da
bolesnik dovoljno se
odmara, pije dosta
sokovaijede hranu
bogatu sa hranljivim
vrednostima.

Zanegovatelje

Drzite medicinsku
masku kada se
nalazite u istoj sobi
sa bolesnikom. Ne
dirajte masku nilice a
potom bacite je u
smece.

Perite ¢esto ruke vodom i sapunomiili
sa sredstvima za dezinfekciju sa
bazom alkohola od najmanje 70%,
posebno:

# Nakon svakog kontakta sa
bolesnikom ili u prostoriji
gde boravi.

& Pre, tokominakon pripreme
hrane.

# Prenego sto jedite

# Nakon vrsenjanuzde

Identifikujte prostorije koje
bolesnik stalno dodiruje i
dezinfikujte/ Cistite svaki
dan.

Koristite posebne
Solje, tanjire, peskire i
pokrivace kreveta
samo za bolesnika.
Cistite posude, $olje,
tanjir, peskire i
pokrivace kreveta
koriséeni od bolesnika
vodom i sapunom.

Odmah zatrazite
pomoc u sluzbi
porodi¢ne medicine
ukoliko bolesniku se
pogorsava stanje ili
ima poteskoc¢a sa
disanje.



Ako ste pozitivni nakon testa
COVID-19 a nemate simptome,
ostanite kod kuce i dalje od
drugih ljudi.

Kada mogu da se pridruzim
ostalima?

Ako je proslo 14
danaod
testiranja...

joS nemate
nikakvu
simptomu.

Nakon konsultacija sa vasim
lekarom, mozete nastaviti sa
ogranicenim aktivnostima,
pridrzavajuci se preventivnih
mera.




RODITELJSTVO TOKOM COVID-19

Vreme jedni sa drugima

Ne mozete iéi na posao? Skole su zatvorene? Zabrinuti ste zbog porodicnih
prihoda? Normalno je da se osecate stresno i preoptereceno.

Zatvaranje Skole je takode dobra prilika za uspostavljanje blizih odnosa sa
nasom decom i tinejdzerimal

Vreme jedni sa drugima donosi zabavu i nema cene. U¢inite da se deca osecaju
volieno i bezbedno, kazete im koliko su bitni za vas.

)

Odvojite vreme da Pitajte vase dete sta
sprovedete sa svakim zelidaradi
detetom Nacin da odaberete i razvijete njihovo

samopouzdanje. Ako zZele da rade nesto sto je u
suprotnosti sa pravilom o socijalnoj
razdaljini, onda je to dobra prilika da pricate sa
njima o ovome.

Moze da bude samo 20 minuta, ili duze - zavisi od
nas. Moze da se odredi isto vreme svakog dana
tako da decaiili tinejdzeri docekuju sa radoscu.

Ideje zarealiziranje

sabebamaimalom Ugasite televizori
decom telefon. Ovo je vreme
kada nema virusa.

Kopirajte/imitirajte njihove izraze licaiglasove

Pevaijte pesme, pravite muziku saloncimai kaSikom

Redite jedna nadrugu plasticke ¢ase ili kocke
Ideje zarealiziranje sa
decom

Citajte knjige ili gledaijte slike

Ideje za realiziranje sa
vasSim tinejdzerima

Pravite crteze sa bojamaiili olovkom

. . L . - P Plesite slusajuci muziku ili pevajte zajedno
Govorite o stvarima koje im se svidaju, kao $to su ) pevaj )

sport, muzika, éuveni, drustvo ® Radite neki kuéni posao zajedno - obavite Giscenje
. - ili kuvanje kao igru
Kuvajte zajedno omilienu hranu

- ) TR . . ® Pomozite im sa Skolskim zadacima
Vezbajte zajedno slusajuci njihovu omilienu muziku

- Slusajte ihi gledajte ih.

T Predajte im potpunu vasu
paznju.

+ Uzivajte! 1ZVOR: 570
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Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Swiss Agency for Development
and Cooperation SDC
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