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Памятка для людей проживающих в домах

Золотой возраст
 
Дорогие жильцы домов Золотого возраста

С тех пор как в нашей жизни появился коронавирус мы все пребываем в

состоянии растерянности и непонимания происходящего Мы все

изолированы в своих квартирах и не можем посещать те места которые

привыкли посещать в нашей привычной жизни Растет тревога и

беспокойство за наше здоровье за здоровье наших родных и близких

Эта памятка написана с целью сохранить ваше здоровье сохранить

привычный образ жизни насколько это возможно сохранить связь с

вашими родными и близкими и хотя бы немного уменьшить вашу тревогу

Памятка написана с целью помочь вам сберечь ваше физическое и
душевное здоровье

В этой памятке мы коснемся трех вещей как сохранить дружеские связи

как сохранить своё физическое и душевное здоровье и как правильно
соблюдать гигиену чтобы не заразиться
 

Сохраняем дружеские связи
Будучи изолированными в своих квартирах чтобы не чувствовать себя одинокими и

забытыми очень важно поддерживать связь с нашими родными и близкими

 Очень важно связываться с вашими близкими и родными ежедневно по

телефону или видеосвязи

Для установления этой связи вы можете воспользоваться помощью работников
вашего дома Можно назначить постоянные дни и часы для связи с родными и

близкими

 Вы можете выбрать одного человека который сможет вас посещать это может

быть ваш родственник работник который за вами ухаживает опекун или

любой другой человек который будет одобрен руководством дома в котором

вы проживаете Встреча должна проходить не в самом здании а во дворе и не

будет допускаться проход по зданию с целью попасть во двор



                           

 

 Вы должны находиться на расстоянии двух метров от вашего посетителя оба

должны использовать маску для лица во время всего визита объятия и поцелуи

возможны только виртуальными

 Ваш посетитель может принести вам еду упакованную в одноразовую посуду

или закрытые контейнеры

 

Сохраняем физическое и душевное здоровье
Чтобы сохранить наши умственные и физические функции нам необходимо

тренировать наш мозг и тело

 Соблюдайте постоянный распорядок дня вставайте в одно и тоже время

принимайте душ переодевайтесь не оставайтесь в пижаме

 Определите себе несколько вещей которыми вы займетесь сегодня разберёте

документы упорядочите фотографии в альбоме напишите письма займётесь

вашим дневником прослушаете лекцию в интернете посмотрите фильм

 Не рекомендуется смотреть новости больше двух раз в день чрезмерное

прослушивание новостей только увеличивает чувство тревоги и беспокойства

 По крайней мере один раз в день выйдите на прогулку если нет возможности

пройтись далеко определите для себя маршрут который вы можете проделать

несколько раз

 Во время нахождения в квартире по крайней мере один раз в час встаньте со

стула и сделайте несколько упражнений Пройдитесь по квартире или сделайте

зарядку

 Берегите ваши умственные способности почитайте книгу разгадывайте

кроссворды послушайте лекцию или музыку Займитесь любым делом которое

вам доставляет удовольствие

 Если вам не удается справиться с чувством тревоги обязательно свяжитесь с

ответственным администратором дома или социальным работником

Относитесь к своему здоровью так же как вы относились к нему до коронавируса

Если вы плохо себя чувствуете обращайтесь к врачу посетите его или свяжитесь по

телефону Не запускайте своё здоровье из за коронавируса



                           

 Если у вас появились такие симптомы как высокая температура затруднённое

дыхание потеря обоняния и вкуса срочно обратитесь к ответственному

администратору дома или к врачу

Правильное соблюдение гигиены
Соблюдение правил гигиены может уберечь нас от заражения коронавирусом

 Необходимо часто тщательно мыть руки с мылом или обрабатывать их

алкоджелем

Обратите внимание на рекомендации министерства здравоохранения на картинках

на следующей странице вы увидите как надо правильно мыть руки



                           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

министерство здравоохранения
центр голоса здоровья и центры больничных касс сайт

мытьё рук спасает жизнь



                           

маску необходимо использовать всякий раз когда вы выходите на улицу 

Инструкция по правильному использованию маски

 Прежде чем использовать маску необходимо тщательно вымыть руки

 Взять маску за веревочки и приложить её к лицу цветной стороной

наружу

 Расположить маску таким образом чтобы она максимально плотно

прилегала к лицу и полностью закрывала нос и рот при этом стараясь

как можно меньше касаться маски руками

 Если речь идёт о маске с металлической скрепкой в области носа то

эту скрепку надо поджать так чтобы маска как можно плотнее

прилегала к лицу

 По окончанию использования маски её надо снять держа за

верёвочки и не касаясь поверхности самой маски после чего

выбросить в мусорное ведро

 Снова тщательно вымыть руки

Во время ношения маски очень важно не прикасаться к ней руками

Максимально можно использовать маску на протяжении часов поменять её

также необходимо если она стала влажной от слюны или пота

 При выходе из дома также рекомендуется пользоваться

одноразовыми резиновыми перчатками Коронавирус может

оставаться на поверхностях от нескольких часов до нескольких дней

 Выходя из дома обязательно одевайте маску и желательно перчатки

Находясь в квартире мойте часто руки и обязательно помойте руки

по возвращению в квартиру


