Spolecné proti COVID-19

spolecna doporuceni Magistratu hl. m. Prahy a Krajské hygienické stanice hl. m. Prahy
Desatero preventivnich doporuceni pfed moznou druhou vinou onemocnéni COVID-19

K naléhavym tématlim soucasnosti patfi otdzka, zda hrozi druhd vina onemocnéni COVID-19
a zda Ize jeji pravdépodobnost ¢i zavaznost snizit bezpecnymi preventivnimi opatfenimi, i
kdyz dosud neni k dispozici specificka vakcina.

Zakladem prevence zlistavaji znama hygienicka a socialni opateni:

1. Zachovavani socialni distance.

2. Pecliva hygiena rukou — ¢asté myti vodou a mydlem, pripadné s pouzivanim
vhodnych dezinfekénich prostredka.

3. Pravidelné myti a dezinfikovani ¢asto dotykanych povrcht virucidnimi (viry nicicimi)
pfipravky.

4. Vyhybani se velkému shluku lidi a dodrzovani odstupu 1,5 metru.

5. Pouzivani respiratord a ustnich rousek pfi pobytu v rizikovém prostoru (napfr.
v prostiedcich hromadné dopravy nebo uzavienych prostorech).

Pfesto Ize prispét i Iékarskymi a obecné zdravotnimi/zivotospravnimi preventivnimi
opatfenimi. Proto se o jejich vhodnosti pro Vas poradte se svymi lékafi:
6. Ockovani proti chfipce:

a. Ockovani prakticky vylou¢i onemocnéni chfipkou (podminkou je, Ze vakcina je
pfipravena proti tomu kmeni chfipky, ktery skute¢né nase uzemi zasdhne). To
muze kfehkym, chronicky nemocnym, mdélo odolnym lidem zvlasté vysokého
véku zachranit Zivot.

b. Ockovani prakticky vyloudi pfipadné dvoji zavazné virové onemocnéni kratce
po sobé (chfipka a COVID-19). To mlze kiehkym, chronicky nemocnym, malo
odolnym lidem zvlasté vysokého véku zachranit Zivot.

c. Oc¢kovani dostateé¢ného poctu lidi snizi wvyskyt zavainych chfipkovych
onemocnéni vyZzadujicich oSetfovani v nemocnici, a tim riziko prehlceni
nemocni¢niho systému, zvlasté pfi souéasném vyskytu dvou zavaznych
onemocnéni - chfipky a COVID-19.

d. Ockovani pecujicich lidi, jak laickych, domacich pecujicich, tak zdravotnik,
pecovatelek, pracovnikl v pfimé péci v pobytovych zafizenich socialnich
sluzeb, snizi jejich vlastni nemocnost za epidemie a tim kolabovani sluzeb, které
zajistuji. Snizi také riziko, Ze vlastnim onemocnénim zavle¢ou nakazu do svych
domovl i pracovist.

7. Ockovani proti invazivhim pneumokokovym onemocnénim:

a. Ockovani chrani, kromé jinych pneumokokovych infekci, pred zapaly plic, které
Casto nasedaji jako komplikujici bakteridlni superinfekce na plvodné virové
onemocnéni, at jiz chfipkové, ¢i covidové. Pfes 30 % téchto bakteridlnich
komplikaci s vysokou umrtnosti zplsobuji pneumokoky. Ockovani tak nepfimo
sniZzuje Umrtnost na puvodni chfipku ¢i COVID-19.

b. Ockovani chrani dlouhodobé, nejen prechodné v dobé jedné epidemie.



C.

Ockovani je pro osoby ve véku 65+ a pro pacienty s nékterymi chorobami
bezplatné (pIné hrazené zdravotnimi pojistovnami).

8. Doplnéni (suplementace) vitaminu D:

a.

Suplementace fesi nedostatek vitaminu D, ktery se nyni zjistuje u znacné Casti
populace — predevsim u lidi, ktefi se mdlo pohybuji ,na slunci” (ve volném
prostoru v dobé slunecniho svitu), u lidi v pobytovych zafizenich, v obdobich
omezeného vychdazeni z obydli (zimni mésice), obecné u starsich lidi.
Suplementace je zvlasté ve vyssim véku zdsadné dllezita pro svalovou silu (tim
téz pro stabilitu a pohyblivost) a pro pevnost kosti.

Suplementace pfiznivé ovliviuje imunitni systém - podle nékterych studii téz
muze mirnit pribéh akutnich infekénich onemocnéni véetné chfipky ¢i COVID-
19. | pokud by tomu tak nebylo, povazuje se suplementace za pfispévek ke
zlepSeni zdravi za karanténnich opatfeni s omezenim volného pohybu.

9. Redukce nadvahy:

a.

Redukce snizuje téz vyraznou obezitu (tzv. chorobnou, s hodnotou BMI nad
smrticiho prabéhu COVID-19.

Redukce sniZzuje vyskyt a zlepSuje kompenzaci diabetes mellitus (cukrovky) a
hypertenze (vysokého krevniho tlaku)

10. Pohybova aktivita:

a.

Pohybovda aktivita kromé jiného omezuje nadvahu, zachovdva télesnou
zdatnost, svalovou silu, pohyblivost, stabilitu.

Pohybovda aktivita ucelné prizplsobend domdcimu prostfedi zachovava
télesnou zdatnost, svalovou silu, pohyblivost, stabilitu i v dobé karanténniho
pohybového omezeni — brani zavazné télesné dekondici, ochablosti, necekané
nestabilité s pady po jeho odeznéni.

Pohybova aktivita ,vyplavuje endorfiny”, pomaha zachovat optimismus,
dobrou naladu, zdravou mysl i soudnost v dobach krizi, strachu a stresu.



