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’i ZA ZDRAV)E vam bo pomagal do bolj zdravega zivljenjskega sloga.
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Preprecimo padce X
Inostanimo, heodvisni

Ali si zelite podaljsati cas samostojnega in
aktivnega zivljenja v starosti?

Skrb za zdravje vzemite v svoje roke. Preverite,
kaj lahko za svojo nheodvisnost naredite sami.

KAJ LAHKO NAREDIM,

DA PREPRECIM PADEC?

Redno telovadim.
Redno preverjam svoj vid in sluh.

Pregledujem svoja stopala in nosim
primerno obutev.

O kombiniranju svojih zdravil vprasam
zdravnika ali farmacevta.

Se redno gibam na prostem in zauzijem
dovolj vitamina D.

Uzivam raznoliko prehrano, bogato
s kalcijem.

Redno preverjam varnost svojega
doma.

Po posvetu z zdravnikom ali
patronazno medicinsko sestro
se udelezim programoyv za
preprecevanje padcev

v svojem okolju.

SKUPAJ GRADIMO
VARNEJSO IN AKTIVNEJSO
PRIHODNOST!

Redna telesna dejavnost in vadba sta
kljuéni za preprecevanje padcevV!

S pravilno odmerjeno telesno
vadbo lahko zmanjsate tveganje
za poskodbe, izboljsate telesno
pripravljenost in kakovost zivljenja.

Obiscite spletno stran skupajzazdravje.si za vec
SKUPA] informacij o brezplacnem preventivhem programu, ki

Za vec splosnih informacij o aktivnem in zdravem
Nacionalni institut staranju priporo¢amo ogled spletne strani
za javno zdravje . . .

podprimostarejse.si




