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YHoLIewe TEeYHOCTH y cTapocTy - UHpopmanuje
SH caBeTHM 3a KyhHy M cTanilMOHapHY Hery

3alITo je BaKaH J0BO/baH YHOC TEYHOCTU?

360r Tora LITO Hallle TeJO CTAaJHO I'yOW BoAy Ipeko Gybpera, miyha, peBa U KOXe, MOpPaMoO je PeJOBHO
HajgokHabhuBaTu. Bozia je BaxkHa 32 npaBUJIHO PYHKIMOHHCAKE OpraHa.

Y ctapocTu onaza ocehaj xehu. 360r Tora HeJloCTaje BakaH CUI'HAJI yI1030pera KoJ, HeJJlOCTaTKa TEYHOCTH.
[lojenmHa iMIa Koja Cy OJf HETOM L[UJ/baHO U36€eraBajy Jja MU Tajy 3a HAMUTKE, 1a He OM HUKOMe GUJIU HA TEPETY.
CTpaxoBH 0Jf HEKOHTPOJIMCAHOT MOKpema U noBehaHor 6poja oJ1a3aka Ha ToaJleT Y jaBHOCTH UJIK HOhy Mory
Takobhe fa 6yAy pa3JiosHu ia ce He NHje 0BOJBHO.

Moryhe nocsiegune KoJsinko v mra?

HeJO0CTATKA TEYHOCTH: e Tpe6aJsio 6u 6uTH oKo 1,5 TUTapa
TEYHOCTH JHEBHO.

e [loTpeba 3a TeyHOCTHU Ce MoBehaBa Koz
MOBUIIIEHE TEMIIEPATYPE MPOCTOPHje,
KO/I IPOJINBA UJIK TPO3HUIIE U KO/
y3uMMama lojeJUHUX JIEKOBA.

e Haj6oJsba je BoZia M3 BOJIOBO/IA, KMCeIa
BO/la Kao U He3acJaheHH BONHU UJIU
O6UJ/bHU YajeBU.

o COKOBH W JIUMYHa/le HUCY JI06pH 3a
rauieme xkehu.

o KaBa He racu xeb, a;iu ce ynpkoc Tome
CcMe GpojaTu y OUJIAaHCY AHEBHOT YHOCA
TEYHOCTH.

e Oncrunanuja (,3aTBOp cTOsIHILE”)

¢ YMOp, UCIPIIJbEHOCT, BpTOIJIABUIIA,
HeJIOCTAaTaK KOHIIeHTpalluje,
»,30ymeHocT”

e [lagoBU

e CMameHa pyHKIHja Gyopera

¢ CMeTHa NPOKPBJ/bEHOCTH, CMETHE
Y maj MpKyJanuje

e HeZ10BOJbaH YHOC TEYHOCTH jelaH
je ox Hajuemrhux pasJiora 3a CMeIITaj
y 60JIHUIIE Y BUIIIOj CTaPOCHOj 106U

CaBern 3a Hery: e ByIMJTHUK OZJHOCHO CATOBU 32 TEYHOCT U Jipyra

e [locTaBUTE HAIUTKE HA BUAJ/HUBO MECTO. NoMOh Kao N0JICETHUK MOT'y IPY>KUTH NOAPUIKY
AKTUBHO HYJUT€e HallUTKE. y TOMe Jia ce He 3a60paBy PeIOBHO YHOLIEH€

e Jla 6M aHUMHUPAJIM 32 YHOC TEYHOCTH, MOXKETE TEYHOCTH.
Mehyco6HO fia Ha3JpaBuUTe. e Y3MHUTe y 063Up UHAUBUAYAJIHE XKeJbe KOJ| yalla

e HyauTe jesia 6orata BooM, Kao LITO cy Bohe, Y LI0J/bUIIA U IOHYAWUTE HAIUTKE U IOCYie 32
KpacTaBall, mapa/ajs, cajaTa uiu HalUTKe Y 60jH.
Jly6eHUIa - T0Ce6GHO TOKOM BpeJIUX JlaHa. e [locyzie 3a HAIUTKe C U3PE30M 33 HOC UJIU

e Boza c 1MMyHOM UM GUJbeM, BONHU COK, BOhHU KOHYCHOT 00J/1MKa 0JIaKIlaBajy YHOLIemhe
Y 6UJbHU YajeBU, 6€3aJIKOXOTHO ITMBO UJIU TEYHOCTH JbyiMMa KOjUMa je IoTpe6Ha Hera, a
CJIMYHO MOTY OCUT'ypaTH Pa3HOJHUKOCT. N0CEGHO KOJL CMETHU KO/ Ty Takba.

e 3anMIIKUTE KOJMYMHE YHOCA TEYHOCTH. e Koy cMeTHH KO/ TyTakkha He Ipenopyyyjy ce
[Ipumepak 3a npoToko.J npoHahu hete nox moJbe ¢ K/byHOM. Hanunu ce y gaTtoM ciay4ajy
Downloads Ha www.seniorenverpflegung.nrw Tpebajy 3TyCHY TH.

Ja v nmate nutamwa? KOHTakTHpajTe MeCTO 3a yMpeKaBakbe UCXpaHe 3a cTapuja iuna CPB
seniorenverpflegung@verbraucherzentrale.nrw uau nytem tesnedpona 0211 3809088
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