Koronavir COVID-19

Jak se pozna COVID-19?

COVID-19 je vysoce nakazlivé onemocnéni, které se pozna hlavné podle horegky, dychacich potizi —
kasle a dusnosti, bolesti svall a unavy. Vétsina nemocnych ma nastésti lehi prilb&h nemoci, ale
hlavné seniofi a chronicky nemocni jsou ohroZeni i na Zivoté.

Inkubacni doba se pohybuje mezi 6 a 14 dny. K pfenosu nemoci dochazi kontaktem s infikovanou

osobou prostfednictvim kapének sifenych pfi mluveni, kychani ¢i kaslani, ale mlZete se nakazit
i pfenosem z pfedmétil, kterych se nakazeny dotykal.

Co je dobré védét o COVID-19

Zplsob pfenosu: kapénkami pfi kychani a kaglani i fyzickym kontaktem, zatim neni prokazano, zda se
tento virus pfenasi vzduchem, doporuéuje se proto dodrzovat dostatecny odstup.

Klinicke pfiznaky: podobné jako u chfipky, vysoka teplota (a2 20 % pacient(i ma ale teplotu nizsi nez
38 °C), unava, dusnost, kadel, mlze se rozvinout ve virovy zapal plic, selhani ledvin a smrt, ale miize
také probé&hnout bez pfiznakd.

Inkubacni doba: uvadi se az 14 dni, pfitemz clovék je nejvice nakazlivy v prvnich fazich onemocnéni.

Nejvice ohrozené skupiny: stari lidé a lidé s oslabenou imunitou.

Jak se branit nakaze?

Je to podobné jako u dalSich virovych onemocnéni, véetné chfipky. Shriime si opatreni
v bodech:

— Vyhybejte se mistiim, kde se shromaZduje v&tsi mnozstvi lidi.

— Pokud méte, noste ven roudku nebo si zahalte obligej, pokud nemate, vyhnéte se kontaktu — ale zas
nepanikarte, podle zatim znamych informaci je tfeba k nakaZeni nejméné 15 minutovy kontakt na
vzdalenost krat$i nez 2 metry.

— PFi kasli si nedavejte ruce pred Usta, nekychejte do dlani.

— DlleZita je obecné zvysena hygiena rukou! Myjte si je, kdykoli se dotknete potencionalné
infikovanych povrchi, po cesté v MHD, ale ideainé i po vysmrkani &i kasli. Madel v metru a dopravnich
prostfedcich se pridrzujte predloktim, nikoli rukama.

— Nedotykejte se obli¢eje a ofi nemytyma rukama, nejezte bez predchoziho myti rukou — pozor by si
meéli dat i rodiCe a venku nesahat na oblicej déti nebo jim nepodavat jidlo.

— Pokud mate, noste s sebou dezinfekéni gel a ubrousky, kterymi si ottete napiiklad tlagitka
bankomatu nebo ovlada¢ vytahu.

-V obchodech nepouZivejte kosiky ani voziky. Nakup ukladejte rovnou do tasek. Pokud to jde, platte
kartou a vyhnéte se kontaktu s bankovkami a mincemi.

— NepUjéujte si od nikoho mobil.
— Nepodavejte si ruce, neobjimejte se s lidmi.

— Denné provadéjte kontrolu hlavng u starsich osob (po nadechu nejméné 10 sekund zadrzet dech,
pokud nepocitite potfebu kasle, v plicich nedoslo k nakaze).

— Dbejte na dostatek antioxidant( (vitaminy C, ovoce a zelenina).



Mam PRIZNAKY, ale nebyl jsem v ZADNE Z UVEDENYCH ZEMI ani jsem se
nesetkal s osobami, které v téchto zemich byly

e volam praktickému lékafi, NECHODIM DO ORDINACE
e lekar odebere anamnézu po telefonu, pouci mé o pfiznacich, pfi kterych bych mél

navstivit ordinaci Iékafe, doporuci mi symptomatologickou Ié¢bu. Bude-li to nutné, pozve
mé do ordinace

lékar vystavi e-neschopenku po telefonu — bez navstévy ordinace

pokud nebudu mit zavazné obtiZe, zavolam za tyden, pokud se jiz budu citit dobfe, lekai
ukonéi e-neschopenku.

Nemam PRIZNAKY, ale byl jsem v kontaktu s osobami s potvrzenim
koronaviru

» volam praktickému lékafi, NECHODIM DO ORDINACE
e Zzfejmé jiZ Vas nahlasila hygienicka stanice

e lékai (na dalku) vystavi e-neschopenku s potvrzenim o KARANTENE

» dodrzuji karanténu a v pfipadé objeveni se pfiznaku volam praktického

lekare
Krajska hygienicka stanice
Oddéleni protiepidemické pro okres Benesov
KONTAKTY:

Telefon: + 420 317 784 001
+ 420 317 784 027
+ 420 317 784 028

+ 420 317 784 027

Omezeni volného pohybu osob:

1. plati od pondéli 16. bfezna 0:00 do atery 24. bfezna 06:00

2. nevztahuje na cesty do zaméstnani k vykonu podnikani, nezbytné cesty za rodinou, pro
zakladni Zivotni potfeby nebo do zdravotnickych zafizeni

3. zakaz neni uvalen na cesty za i€elem vyfizeni neodkladnych ufednich zaleZitosti. Netyka se
ani pobytu v pfirodé nebo parcich

4. Zakazéana neni ucast na pohibu

5. Omezeni se nevztahuje na vefejnou hromadnou dopravu, sluzby pro obyvatele véetné
zasobovani, rozvazkovou sluzbu nebo veterinarni pédi



Domaci karanténa — co mam délat?

Jste v domaci karanténé. Vas stav nevyZaduije pfijeti do nemocnice. Je dllezité dodrzovat nasledujici
pokyny.

1. Zustarite doma

Viy nebo osoba, o kterou pegujete, byste méli zistat doma s vyjimkou Iékarské péde (vizbod3a8—co
délat pfed vyhledanim Iéka'ské péce). Nechodte do prace, $koly, na vefejna mista a nepouZivejte
hromadnou dopravu nebo taxi, dokud vam nebude fegeno, Ze je to bezpeéné.

Jestlize potiebujete obstarat nékup potravin, jiného zboZi a lékil, musite pozadat o pomoc jinou osobu.
Take si mizete nékup objednat telefonicky nebo mailem (online). V instrukcich pro dodani zbozi musi byt
uvedeno, Ze nakup ma byt ponechan venku nebo na verandé nebo na jiném vhodném misté.

2. lzolujte se od ostatnich osob ve vasi domacnosti

Mgli byste zlstat v dobfe vétratelné mistnosti s oknem, které se déa otevirat a pokud to Ize, méli byste byt
separovani od ostatnich osob v domécnosti. Zavirejte dvete.

Pokud je to mozne, pouzivejte oddélenou koupelnu. Pokud sdilite koupelnu s ostatnimi osobami, je
nezbytny pravidelny uklid. Pokud neméte k dispozici samostatnou koupelnu, méla by osoba v domaci
izolaci pouzivat zafizeni jako posledni, a poté by tato osoba méla koupelnu fadné uklidit. Osoba v domaci
izolaci musi pouZivat vlastni rucniky, které nepouzivaji dalsi élenové doméacnosti, a to jak pro osugeni po
koupani nebo sprchovani, tak pro U&ely hygieny rukou.

Pokud bydlite na koleji i jiném misté, kde sdilite spoleénou kuchyni, koupelnu a spole¢enské prostory, méli
byste zlstat jen ve svém pokoji se zavienymi dvefmi, vychazet jen v nezbytnych pfipadech a nosit Ustni
rousku.

Pokud sdilite s ostatnimi osobami kuchyf (na koleji apod.),pokud je to mozne, nevstupujte do téchto mist,
pokud jsou tam pfitomni ostatni. Pokud to jinak nejde, noste Ustni rousku. Jidlo jezte ve svém pokoji.
Pouzité nadobi myjte ruéné v horké vodé s &isticim prostfedkem a osuste viastni utérkou.

3. Nez navstivite svého Iékare, nejdfive mu zavolejte

V8echny navstévy lekafe by mély byt pfedem projednény telefonicky. Je to proto, ze Jje ve zdravotnickych
Zafizenich potfeba minimalizovat kontakt s ostatnimi lidmi.

V pripadé Ze se zhorsi vas zdravotni stav (objevi se zejména horetka, kagel, dudnost), kontaktujte
telefonicky svého lékare, ktery bude déle organizovat poskytovani zdravotni pece ve spolupraci krajskou
hygienickou stanici, pfipadné volejte linku 112.

Pokud potfebujete poradit v souvislosti s koronavirem, jsou k dispozici nonstop linky Statniho zdravotniho
Ustavu 724 810 106 nebo 725 191367 nebo 725 191 370. K dispozici jsou i infolinky jednotlivych krajskych
hygienickych stanic.

4. Noste Ustni rousku, pokud vam to je doporuéeno

Pokud jste dostali Gstni rousku, méli byste ji nosit v pfipadé, ze pobyvate ve stejné mistnosti s jinymi lidmi i
v pfipade navstévy poskytovatele zdravotni pé¢e. Pokud nemdiZete nosit Ustni rousku, méli by ji nosit lidé,
ktefi s vami Ziji, pokud jsou s vami ve stejné mistnosti.

5. Kryjte si usta a nos pfi kasli a kychani

Pfi kaslani nebo kychani si zakryjte sta a nos kapesnikem na jedno pouziti. Lidé, ktefi pecuji o osoby
Cekajici na vysledky vySetieni na infekci COVID-19, by také méli pouZivat pii kasli a kychani jednorazové
kapesniky.

Kapesniky odhazujte do plastového pytle na odpadky (viz bod 10 — nakladani s odpady) a okamzité po
jejich pouZiti si umyijte ruce mydlem a vodou (po dobu nejméné 20 sekund), oplachnéte si je a dikladné
osuste. Stejné tak pecujici osoba pomaha pfi dodrZovani tohoto pravidia osobg, o kterou se stara.



6. Myjte si ruce

Myijte si ruce a osobg, o kterou pecujete, pomahejte pfi myti rukou. To by se mélo provadét &asto a
dikladné mydlem a vodou po dobu nejméné 20 sekund, poté si ruce oplachnéte a dikladné osuste. Totés
plati pro osoby petuijici o kohokoli, kdo je testovan na SARS-CoV-2. Nedotykejte se oi, nosu a Gst
nemytyma rukama.

7. Vyhnéte se sdileni domacich potieb

Predméty (skleni€ky, Salky, kuchyriské nacini, ruéniky, loZni pradio nebo jiné predméty), které jste vy nebo
osoba, o kterou pecujete, pouzZili,byste neméli sdilet s ostatnimi osobami ve vasi doméacnosti. Po pouziti
téchto pfedmeti je dikladné omyjte mydiem a vodou; k myti nadobi a pfibor Ize pouzit my&ku nadobi.

Pradlo, povleCeni a rucniky by mély byt uloZzeny v plastovém pytli a vyprany, jakmile bude znamo, Ze testy
na SARS-CoV-2 (COVID-19) jsou negativni. Pokud to neni moZné a musite pradlo prat, preététe si dalsi
pokyny k manipulaci s pradiem nize.

8. Nezvéte si domu navstévy

Pokud si myslite, Ze je nezbytné nutné, aby vas nékdo navétivil, proberte to nejdfive s vasim lékarem.
Pokud musite mluvit s nékym, kdo neni ¢lenem va$i domacnosti, udélejte to telefonicky.

9. Domaci zvirata

Snazte se drzet dal od svych domacich mazlitkd. Pokud je to nevyhnutelné, myjte si ruce pred a po
kontaktu s nimi.

10. Prani pradia

Pokud potiebujete vyprat doma pradio, jesté nez budou k dispozici vysledky vy$etieni, vyperte ho pomaci
praciho prostiedku pfi nejvy$5i mozné teploté vhodné pro danou tkaninu. Vhodné jsou teploty nad 60 °C.
Pokud jetc mozné, suste a zehlete pradlo na nejvy$si moZnou teplotu vhodnou pro danou tkaninu.

Pfi manipulaci se znecist&énymi materialy pouzivejte jednordzové rukavice a plastovou zastéru a ogistéte
viechny povrchy v okoli pracky.

Pradlo nenoste do verejné pradelny.

Po manipulaci se Spinavym pradlem si dikladné umyijte ruce mydlem a vodou.

11. Odpady

Vesgkery odpad (véetn& rousek a kapesnikl) od osoby v izolaci, by mé&l byt uloZen v plastovém pytli na
odpadky a po naplnéni musi byt pevné zavazan. Plastovy pytel by pak mél byt vioZzen do druhého pytle a
zavazana az pote dan do kontejneru na odpad.

12. Sledujte pfiznaky onemocnéni u sebe nebo u osoby, o kterou peéujete.

Pokud se zhorSuje zdravotni stav vas nebo osoby, o kterou peéujete, napi. mate dychaci obtize, vyhledejte
lekai'skou pomoc. Pokud se nejedna o nouzovou situaci, telefonujte vagemu praktickému Iékafi nebo do
nemaocnice.

Pokud se jedna o stav nouze a potiebujete zavolat sanitku, informujte volajiciho nebo operatora, Ze jste
vySetfovani na SARS-CoV-2 (nebo Ze petujete o nékoho, kdo je testovan na SARS-CoV-2).



Rady pro seniory béhem koronaviru
Jsem senior, co mam délat?

. POKUD MOZNO ZUSTANTE DOMA
Kontakt s dalSimi lidmi velmi zvySuije riziko nadkazy
. NEPODAVEJTE SI RUCE
MlZe se to zdat nezdvofilé, ale pozdravit Ize tklonou hlavy i jinymi
zpUsoby. Klicové je vyhnout se fyzickému kontaktu s dal&imi lidmi.
Totéz plati i pro objimani se nebo polibky na tvar apod.
. BUDTE V TELEFONICKEM NEBO ELEKTRONICKEM KONTAKTU
Propojte se s rodinou i znamymi. Mate-li pfipojeni k internetu, mazete
vyuzit sluzby jako Messenger, WhatsApp atd.
. OMEZTE ZBYTECNE NAVSTEVY
Nevystavujte se zbyte€nému riziku a nezvéte si domd navstévy, pokud
to neni nezbytn€ nutné. Aktualné jsou zakazany navitévy v domech s
pecovatelskou sluzbou, v domovech seniorli a ve zdravotnickych
. NECHTE SI POMOCI S NAKUPY
Abyste se nemuseli vystavovat setkani desitkami dalgich lidi v
obchodech a na dalSich vefejnych mistech, nechce si pomoci s nakupy
od rodiny, znamych nebo soused(.
. VYUZIJTE E-RECEPT
eRecepty mohou lékafi posilat e-mailem nebo na telefon, neni tfeba
zbyte€né chodit do ordinaci.
. NECHTE SI POSLAT JiDLO
Firmy jako Rohlik.cz a Kosik.cz a i Tesco nabizeji roznaskové sluzby
zdarma pro seniory a drzitele ZTP.
. NECHODTE DO RESTAURACI ANI JIDELEN
Pokud chcete jidlo z restaurace, doporuéujeme, abyste si jej objednali a
jen vyzvedli a snédli doma ¢i na pracovisti.
. VYCHAZEJTE VE VHODNY CAS
Pokud jste senior, a i pfes doporuceni si chcete jit sam nakoupit, zvolte
dobu mezi 9. a 11. hodinou dopoledne, kdy jsou obchody nejprazdnéjsi.
10. SKOLKY JEN V'NUTNYCH PRIPADECH
Do materskych Skol posilejte své déti, jen pokud to skuteéné nutné
potiebujete, nenechaveijte vSak déti hlidat senioram.
CO KDYZ NEMATE ROUSKU/RESPIRATOR?
Pokud mate pfiznaky onemocnéni, nemuZete sehnat rouskou a
nechcete nakazit okoli, zkuste si vyrobit provizorni rousku z jakékoli
bavinéné &i Inéné tkaniny. Je to lepsi nez nic.



Jak pomoci seniorim?

. BUDTE VNIMAVi A OHLEDUPLNI

Je dllezité, aby se kazdy z nas choval co nejzodpovédnéii a co
nejohleduplnéji. Seniofi patfi k nejvice ohroZzenym skupinam lidi a
potrebuji ochranit pred virem, ale i pfed strachem. Pocitejte s tim, Ze
to mlze trvat tydny, mozna i tii &i étyfi mésice.

. BUDTE V TELEFONICKEM NEBO ELEKTRONICKEM KONTAKTU
Starsi lidé patfi mezi nejvice ohroZené skupiny vzhledem k
dusledkim mozné nakazy. Pomozte jim, aby zGstali doma a
vychazeli ven jen zcela vyjimecné. Pomozte jim propojit se se
znamymi i rodinou, pokud ji nemaiji na blizku.

. OMEZTE ZBYTECNE NAVSTEVY

Nevystavujte starsi a nemocné lidi zbyteénému riziku. Aktualné jsou
zakazany navstévy v domech s pecovatelskou sluzbou, v domovech
seniorl a ve zdravotnickych zafizenich kromé zajisténi zcela
nezbytné pece ze strany pecujicich osob, zdravotnich sester apod.

. POMAHEJTE S NAKUPY

Kazdy z nas mlUze pomoci svému sousedovi s nakupem &i dal§imi
potiebami, aby senior nemusel byt vystaven setkani s desitkami
dalSich lidi v obchodech a na dalSich verejnych mistech.

. POMOZTE JIM SE S E-RECEPTY

eRecepty mohou Iékafi posilat e-mailem nebo na telefon, neni tieba
zbyte€né chodit do ordinaci. Pokud senior ve vasem okoli nema
chytry telefon nebo e-mail & s nimi neumi dobfe zachazet, mizete
nabidnout své mobilni €islo nebo e-mail. Lékarna potiebuje jen
¢arovy kéd.

. POMOZTE S DODAVKOU JiDLA

Firmy jako Rohlik.cz, Kosik.cz a iTesco nabizeji roznaskové sluzby
zdarma pro seniory a drZitele ZTP. Pokud nékdo ze senior( neumi
ovladat e-shop,nema platebni kartu nebo pfistup k internetu, mizete
dodavku zprostfedkovat vy.

. POMOZTE S VYROBOU ROUSKY/RESPIRATORU



