VAZENE DAMY A PANI, SENIORKY A SENIORI!

Prindsame stru¢ny prehlad a zakladné informacie o novom koronaviruse
spolu so Specifikaciou osobitosti charakteristickych pre seniorsky vek.

CHARAKTERISTIKA OCHORENIA

e Novy koronavirus (na zaciatku oznacovany ako nCoV-2019) ma nazov SARS-CoV-2 a
choroba, ktord spOsobuje ma ndzov COVID-19 (z anglického nazvu COrona Virus
Disease 2019).

e Je pribuzny virusom znamym z neddavnej historie, t. j. SARS-koronavirus (z roku 2002)
a MERS-koronavirus (2012).

e Najvacsia hrozba nového SARS-CoV-2 spocdiva v tom, Ze sa Siri vzduSnou cestou
(kvapdckovou ndkazou) a Ze ho mdiu prenasat aj také infikované osoby, ktoré
nemaju Ziadne alebo len velmi mierne vonkajsie prejavy ochorenia.

PRIZNAKY OCHORENIA

e COVID-19 ma Siroku skalu prejavov ochoreni dychacich ciest:
- od miernych (kasel, zvySena teplota)
- cez zavazné (vysoka horucka nad 38 stupniov Celzia, POZOR u starSich a imunitne
oslabenych os6b mbze telesnd teplota zostat nizka), dusivy kasel, hnacka, bolesti
svalov)
- aZ po tazky zapal pluc a zlyhanie obli¢iek, ktoré sa mozu koncit smrtou.

e Vo vacSine pripadov je priebeh ochorenia len mierny.

o Taikym priebehom ochorenia su najviac ohrozeni star$i [udia (65+), fudia s

pridruzenymi chronickymi chorobami a s oslabenou imunitou.
Zdroj: Interny material SZSS v Nitre- Usmernenie pre zamestnancov...

IMUNITNY SYSTEM SENIORA

Imunitny systém seniora uz nereaguje tak pohotovo a presne, ako to bolo v produktivnom
veku. U starSich fudi sa preto CastejSie vyskytuju infekcie, ale aj rézne zapalové ochorenia
ako je napriklad reumatoidna artritida.

Pocetné Studie dospeli k zaveru, Ze v porovnani s mladsimi fudmi su seniori spravidla
nachylnejsi na infekéné choroby.

Pri¢iny sa zatial nepodarilo opisat do Gplnych detailov. Ciastoéne za to md7u poskodené a
opotrebované tkaniva Zivotne dolezitych organov. Podla vSetkého vSak zvySené riziko
nasledkov infekcie do velkej miery suvisi so znizenym poctom T-buniek. Na klesajucom pocte
T-buniek sa zrejme podiela aj znizend ¢innost tymusu, takzvanej detskej zlazy. Ide o organ, v
ktorom tieto ochranné bunky dozrievaju, no s rasticim vekom sa jeho funkcie oslabuju.

Vyskum vedcov z Univerzity v Birmingame ukazuje, Ze starnutie ovplyvnuje ¢innost viacerych
druhov bielych krviniek, nie len T-bunky. DolezZity je tiez dostatocny prisun Zivin, ako jeden z
kl'd€ovych faktorov.

Prva obrannd linia pred ochoreniami je zdravy Zivotny styl.
o Nefajcite.
e Jedzte stravu s vysokym podielom ovocia a zeleniny.



Pravidelne cvicte.

UdrZiavajte si zdravi hmotnost.

Ak pijete alkohol, pite iba s mierou alebo prestarite pit Uplne.

Doprajte si dostatocne dlhy spanok.

Aktivne sa chrante pred infekciou - €asto si umyvajte ruky a dokladné prevarajte
madso.

Pokuste sa minimalizovat stres.

Dodrziavajte odporucané ockovania.

Dodrziavanie tychto vSeobecnych zdsad zdravého Zivotného Stylu je najlepSia mozna
stratégia, ktorou si prirodzene udrzite silny a zdravy imunitny systém.

Zdroj : Matkovska Zuzana- Sme, 12.3.2020.Starnutie rozladi imunitny systém. Preco sa vo vyssom veku telo nedostatocne

brani?

HYGIENICKA OPATRENIA

Casto si umyvajte ruky mydlom a vodou, najmenej po dobu 20 sekiind. MoZete pouzit
dezinfekény prostriedok na ruky na baze alkoholu. NajucinnejSim bojom proti Sireniu
nakazy je umyvanie ruk mydlom avodou. Mydlo zabezpeci cistotu niekolkymi
procesmi — zmyje mastnotu a vrstvy Spiny, narusi ochranné vrstvy na povrchu virusu
a odplavi nefunkéné zvysky baktérii z rak. ,, Tuhé mydlo je rovnako ucinné ako tekuté
— a to aj o sa tyka hygieny. Na umyvanie mézZete pouzit aj antibakteridlne gély alebo
spreje. DOleZité vsak je, aby obsahovali viac ako 60 percent alkoholu, inak nie st dost
ucinné. DolezZité je, aby ste ich poufZili v dostato¢nom mnozstve (priblizne 3 mililitre),
aby ste pokryli celi plochu chrbta ruk, dlani azapasti a nevynechali oblast okolo
nechtov a pod nechtami. Techniku umyvania ruk najdete v obrazku pod textom.

O¢i, nosa a ust sa nedotykajte neumytymi rukami.

Zakryvajte si nos a Usta pri kaslani a kychani jednorazovou papierovou vreckovkou a
nasledne ju zahodte. Nedoporucuje sa kychat do dlani, ale do laktového ohybu, ak
nie je mozné poutzit jednorazovu vreckovku.

Ak ste nuteni opustit obydlie, napr. za Ucelom nakupu, zakryte si nos aj Usta ruskou
(maskou) alebo inou tkaninou, na ruky si dajte jednorazové rukavice, alebo klasické
zimné rukavice, ktoré po pouziti prezehlite alebo vyperiete.

Aj pri kontakte s pribuznymi, ktori vdm napriklad prindsaju nakupy a prichadzaju k
vam z vonka (z verejnych priestorov) pouZivajte rusku alebo akukolvek pevnejsiu
tkaninu, ktora vytvori bariéru v oblasti nosa a Ust.

Obmedzte spb6sob pozdravu podavanim si ruk. Nikdy neviete, ¢oho sa ¢lovek oproti
vam dotykal.

Vyhybaijte sa blizkemu kontaktu s lud'mi, ktori javia priznaky nadchy alebo chripky.

V pripade zhorSenia zdravotného stavu a potreby odbornej lekarskej pomoci
kontaktujte lekdra alebo zdchrannu zdravotnu sluzbu telefonicky.

Dosledne dbajte _na Cistotu bezprostredného prostredia (Cistenie dotykovych
povrchov — klucky, mobily, stél a pod.) a obmedzte nosenie niaramkov a inych
predmetov na rukach.

Do autobusu MHD v Nitre vds bez ruska, respektive inej ochrany tvdre nepustia.
Listok si u vodi¢a nekupite — musite pouzit bud ¢ipovu kartu alebo SMS listok. MHD
funguje v prazdninovom rezime, jazdi ako v sobotu.

DodrZiavajte osobny odstup (najmenej 2 metre).




e Ak ste boli vy alebo vasi pribuzni v zahrani¢i, 14 dni od prichodu je potrebné
kontrolovat svoj zdravotny stav (horuéka, kasel, bolest hrdla, dychavi¢nost).

DALSIE OPATRENIA

e Nenavstevujte zariadenia socidlnych sluZieb, nerealizujte Ziadne spoloéenské
stretnutia a miesta, kde sa koncentruje vyssi pocet ludi. Kontakty s priatelmi a
rodinou realizujte telefonicky.

e Odlozte navstevy akychkolvek uradov. ZmesSkanie zakonnej lehoty v dosledku
opatreni proti koronavirusu sa nebude povaZovat za porusenie zakona, ob¢an ani
podnikatel nebude za nedodrzanie lehoty sankcionovany. Lehoty na poddavanie
opravnych prostriedkov zostavaju v platnosti a ich dodrzZiavanie sa nadalej vyzaduje.

e Dochodky- v pripade vyplaty dochodku v hotovosti méze dojst k Uprave spbsobu
vyplaty Slovenskou poStou. Ak tento pripad nastane, informaciu sprostredkujeme
prostrednictvom mestského webu a socidlnych sieti.

e V pripade priznakov respiracného ochorenia zostante doma na 16zku a neprijimajte
navstevy, telefonicky konzultujte zdravotny stav slekarom, je potrebné prijimat
tekutiny avitaminy, nebyt vpriamom kontakte sinymi osobami pocas doby
pretrvdvania priznakov.

e Ak potrebujete surne lieky z lekdrne telefonicky poZiadajte praktického lekara o
vystavenie elektronického receptu a poproste pribuznych alebo zndmych, aby vam
lieky vyzdvihli. Nebudete sa tak priamo vystavovat riziku prenosu nakazy.

e Zabrarite nechranenému kontaktu s divymi alebo hospoddrskymi zvieratami.
Zdroj: Mesto Nitra
Interny materidl SZSS v Nitre- Usmernenie pre....; Zdroj: Interny materidl SZSS v Nitre- Usmernenie pre....
Gdovinova, D.- Vasilko, T. Dennik N, 9.3.2020 Otazky a odpovede o koronaviruse. Co je zatvorené, ako sa chranit, kto musi
byt v izolacii

AK SA CHCETE PORADIT, ZAVOLAJTE NA LINKY ZRIADENE STATOM:

Narodné centrum zdravotnickych informacii — 0800 221 234;
Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky — 0917 222 682;
Regionalne Urady verejného zdravotnictva v regionoch: v Nitre — 0948 495 915;

Respektovanim doporuéeni sa snazime predchadzat Sireniu virusu v populacii.
Dakujeme za vasu spolupracu.

Rada seniorov mesta Nitry
Mesto Nitra, Odbor socidlnych sluzieb
Sprdva zariadeni socialnych sluzieb mesta Nitry




Technika umyvania ruk
Kazdy pohyb opakujte 5-krat

Prava dlan cez
chrbét lavej ruky

Lava dlan cez Vnutorné strany prstov
chrbat pravej ruky v polohe dlan ku dlani

Chrbtova strana prstov

Palce otacavym pohybom
k dlani druhej ruky IMPY

Dlane otacavym pohybom

Zdroj: https.//zivotbezantibiotik.sk/hygiena-ruk/



