Praktické rady zdravotnika

Jak se chovat zodpovédné v souCasné situaci? Nabizime do farnosti nékolik doporuceni,
co muze udélat kazdy z nas. Dékujeme za pomoc s osvétou mezi lidmi.

Obecné:

pomucky a dodrZovat nafizeni tykajici se karantény. Pfi ka$li se pokuste kychat a ka$lat do
kapesniku, idealné jednorazového, pfipadné do ohnutého lokte, naopak se vyhnéte kasli do
dlané. Pokuste se omezit navstévy a nakupy na nezbytné minimum. Vhodné je omezit
veskery fyzicky kontakt s ostatnimi, od podavani rukou po pfedavani penéz, po kazdém
takovém kontaktu si myjte ruce. Dbejte na zdravou stranu s pfijmem vitaminQ pro podporu
zdravi, nezapominejte na pohyb — cvicit muzete doma, nebo se vydat na prochazku do
pfirody, kde nehrozi setkani vétSiho poctu lidi, idealni je taky pobyt na zahradce, pokud
mate tu moznost. Doma pravidelné vétrejte a pokuste se taky pravidelné umyvat a
dezinfikovat plochy, kterych se €asto dotykate, jako jsou kliky nebo vypinace.

Ochranné pomiicky:

Nejvhodnéjsi pro toto je respirator tfidy FFP3, ktery jako jediny slouzi jako spolehliva
ochrana. Téch je ale v tuto chvili nedostatek a prednostné jsou uréeny zdravotnikim a
rouska. RouSku je velice snadné si vyrobit také doma. Latkové rousky jsou proti
chirurgickym prodavanym v lékarnach efektivni asi o polovinu méné efektivni, stale ale
poskytuji asponi néjakou uroven ochrany, zejména pak pokud je budeme nosit vSichni.
Nejvhodngjsi latkou je bavlna, idealni je rozstfihnout staré prostéradlo nebo détskou
latkovou plenu. Taky se da vyuzit rouska ze starSi autolékarnicky. Rousky se béhem noseni
nedotykejte, pokud mate latkovou na opakované pouziti tak je po navratu domu potieba ji
vyprat nebo vyvafit, pfipadné staci aspon pfezehlit na vysokou teplotu. Pokud nemate k
dispozici nic z vySe uvedeného, pfi pohybu venku si Usta a nos zakryjte aspon Satkem.

Starsi a nemocni lidé:

Podle dosavadnich vyzkum( jsou lidé nad 60 vyrazné nachylngjsi k vaznéjSimu prabéhu
nemoci, zejména pokud jiz maji néjaké jiné onemocnéni (diabetes, vysoky krevni tlak,...).
Pokuste se v tomto Case vyhybat vétSim shromazdénim, pokud je to jen trochu mozné,
poproste nékoho, aby vam zaSel pro nakup a vy jste mohli zastat doma. Pokud uz vychazite
ven, kryjte si usta a nos respiratorem, rouskou, nebo aspon Satkem. V obchodech a na
dalSich vefejnych mistech si udrzujte odstup od ostatnich lidi, doporu¢ovana bezpecna
vzdalenost je asi 2 metry. Nedotykejte se rukama obli¢eje (ani oci, i témi mize dojit k
nakaze), pravidelné si ruce myjte — staci i obyCejné mydlo. Poproste i pfipadné navstévy —
hlavné vnouc€ata a mladsi pfibuzné - aby si vzaly rousku, chrani tim sebe i vas.

Téhotné zeny:

U zdravych téhotnych Zen zatim nebyla prokazana vyssi nachylnost ke koronaviru proti
zbytku populace. Nebyl ani zaznamenan pfenos z matky na plod béhem téhotenstvi.
NejvétSim problémem muze byt pfenos na zdravotniky, pfipadné na dité tésné po porodu.
Z toho dlvodu je nutné pfi podezieni na koronavirus (at kvali kontaktu s nakazenym nebo
symptomum) své oSetfujici zdravotniky pfedem telefonicky upozornit na tuto situaci.

Miadi lidé:
Podle dosavadnich pozorovani se ve véku 20-29 let vyskytuje nejvys$Si poCet prenasecq,
tedy osob, které virus maji a Sifi, ale sami neonemocni. Chovejte se tak, jako byste byli



nakazeni — vyvarujte se kontaktu s rizikovymi skupinami, nejCastéji to jsou starsi nebo
nemocné osoby, noste rousku, nesahejte si na obli¢ej, myjte si pravidelné ruce, dezinfikujte
povrchy kolem sebe (telefon, klavesnici pocitace, kliky, vypinace). Zjistéte u svych
prarodicu, starSich sousedu a nemocnych kolem sebe, jestli nepotfebuji nakoupit, pfipadné
jestli jim nedochazi 1éky, nabidnéte jim, Ze jim je vyzvednete, aby zbytecné neriskovali, pfi
pfedani se pokuste co nejvice omezit pfimy kontakt, abyste na né neprenesli pfipadnou
nakazu.

Navstévy lékare:

V této vypjaté situaci je zdravotnicky systém silné vytizeny, tady je par kroku, jak mu
ulehcit. Pokud na sobé pozorujete pfiznaky koronaviru (kasel, horecky, dusnost) nebo jste
byli v kontaktu s nékym, u koho se nemoc projevuje, nejprve volejte na infolinku 1212, kde
vam povi, co dal. Nechodte k Iékafi rovnou. Pokud se pak k Iékafi pfece jen vydate, vyuZijte
Cekarny pro pacienty s podezienim na koronavirus (napf. ve FN Olomouc) nebo jej pfedem
telefonicky varujte, rozhodné si v takovém pfipadé vemte rousku nebo respitator. VSechny
tyto kroky snizuji riziko karantény a nakazy pro zdravotniky. Rousky obecné je dobré nosit i
pokud navstivite lékare z jiného duvodu, opét tim chranite okoli i sebe a zrovna &ekarny
jsou mista s velkym rizikem nakazy.

V prfipadé jinych potiZi upfednostnéte telefonicky kontakt, zavolejte |ékafi a poradte se s
nim o dalS§im postupu. Diky e-receptum a e-neschopenkam se dnes da cela fada véci vyresit
bezkontaktné bez nutnosti k I1ékafi skutecné dojit, ¢imz chranite sebe i zdravotniky pred
nakazou. Pokuste se odlozit feSeni neakutnich problému na pozdéji. To samé plati o
lékarnach — navstévujte je vybaveni ochrannymi pomlckami a jen pro nakup nezbytnych
léku.
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