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Jak zadbac¢ o zdrowie seniora w sezonie
przeziebien i grypy?

W okresie jesienno-zimowym ryzyko zachorowania na choroby ukladu
oddechowego znacznie wzrasta, stanowiac szczegolne zagrozenie dla osdb
starszych (zwlaszcza tych obciazonych chorobami przewleklymi). W jaki sposob
zachowac zdrowie i kondycje w sezonie przeziebien i grypy? Oto kilka wskazéowek
dla seniordéw i ich opiekunow.

e Pamietaj o szczepieniach
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Regularne otrzymywanie dawek przypominajacych szczepionki przeciwko grypie i COVID-19 pomoze
zapobiec powaznej infekcji lub rozprzestrzenieniu sie jej na bliskich.

e Dbaj o higiene rak

Doktadne i regularne mycie rak moze powstrzymac rozprzestrzenianie sie przeziebienia, grypy i
COVID-19. Zaleca sie mycie rak mydtem i woda przez co najmniej 20 sekund lub uzycie srodka
dezynfekujacego do rak, zawierajacego minimum 60% alkoholu.

e Unikaj zatloczonych pomieszczen
Seniorzy powinni unika¢ miejsc, ktére w sezonie przeziebien i grypy beda przepekione, a jezeli jest
to niemozliwe - warto zachecic ich do zalozenia maseczki. Zattoczone przestrzenie zwiekszaja ryzyko
kontaktu z osoba potencjalnie zakazng.

e Zadbaj o zdrowa rutyne

Utrzymywanie zdrowej diety, odpowiednie nawodnienie organizmu, regularne ¢wiczenia czy
dostateczna ilo$¢ snu - to czynniki, ktore odgrywaja szczegodlna role w prawidtowym funkcjonowaniu
naszego uktadu odpornosciowego.

« Jezeli opiekujesz sie druga osoba, wazne jest, by priorytetowo traktowac takze wlasne

zdrowie!
Zrédto: https://www.care.com/c/senior-health-cold-and-flu-season
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