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Pét rad, jak muze kazdy pomoci
zvladnout epidemii

Ke zdarn€jsimu pribéhu epidemie covid-19 miize prispét kazdy z nas. Ve
spolupraci s pfedsedou Ceské vakcinologické spole¢nosti Romanem
Chlibkem je n€kolik doporuceni, podle kterych bychom se méli v
nasledujicich dnech a tydnech ridit.

1) Prevence

Dtilezité je podle vakcinologa vSechno, co posiluje nas imunitni systém. Namisté je
tak pohyb, zdrava zivotosprava, dostatek spanku a odpocinku.Vedle toho
Chlibek doporucuje také uzivat prirodni vysoce koncentrované dopliky s

vitaminy C a D.

2) Opatrnost po kontaktu s infikovanym

Pokud byl ¢lovék v kontaktu s nakazenym a nekontaktovala ho hygiena, mél by

kriticky posoudit, jestli Slo o rizikovy kontakt, ¢i nikoli. ,,V pripadé€, Ze jsem byl s
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infikovanym déle nez 15 minut a na vzdalenost kratsi nez dva metry bez rousek, tak
miiZe sam laicky vyhodnotit, Ze ano,” vysvétluje Chlibek. Za zodpovédné pak
oznaduje setrvat v karanténé bez dal$ich vychazek. Clovék by se mél v tomto obdobi
také vice pozorovat, a jakmile by na sobé pozoroval néktery z typickych priznaki -
kasel, teplota ¢i dusnost -, mél by kontaktovat svého praktického 1ékare, ktery mu

miize vystavit zddanku na test.

3) Nakupy v karanténé

Béhem samotné domaci izolace by mél kazdy minimalizovat veskery kontakt s
okolnim svétem, a to véetné nakupi. ,Ale pokud je sAm a musi si bezpodminecné
nakoupit, tak je idealni respirator FFP2 bez vydechového ventilku, s kterym piijde
do obchodu a zase se vrati zpét domi,“ dopliiuje Chlibek. Dale navic pfipomina, ze v
oblastech, kde funguji rozvazkové obchody typu Kosik a Rohlik, je vhodné vyuzit i

jejich sluzeb. Kazdy v karanténé by je vSak mél o své situaci pfedem informovat.

4) Pravidla s infikovanym v domacnosti

V pripadé, Ze se ve spole¢né domacnosti objevi nemocny s potvrzenou infekei
covid-19, mé€l by se podle Chlibka stanovit jasny rezim. Zde pritom odkazuje na
aktualni doporuceni hygieny. Konkrétné jde o oddéleny pokoj s tim, ze by mél
nemocny chodit do koupelny sim a jako posledni. V koupelné by mél mit zaroven
striktné oddéleny nejenom kartacek v jiném kelimku, ale pouzivat i vlastni rucnik.
Néasledné by pak mél nékdo z ¢élentt domacnosti provést zakladni dezinfekei — otrit
kliku a odkladaci plochy.
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5) Nezapominejte na seniory

Zaveérem Chlibek zdtiraziuje, ze bychom meéli také stale myslet na seniory v rodiné.
Jelikoz se nedoporucuji navstévy, mohou se citit opusténi. Variantou podle né;j je
urcit pravidelny ¢as, kdy budeme izolovanym starsim ¢lentim rodiny volat.
~Muzeme se domluvit, ze kazdy vecer nebo kazdy druhy vecer seniorovi z rodiny
nékdo zavola a podpori ho i psychicky,” uvadi. Navic pripomina, Ze i jemu je pottreba
zajistit nakupy. Bud’ tak senioriim doneseme nakup osobné za dvere, ¢i se ho
zeptame, co potiebuje, a objedname jiz zminovanou rozvazkovou sluzbu, ktera

nakup dorudi.
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