OBECNA DOPORUCENI PRO SENIORY
— CHRANTE SE PRED NAKAZOU

Omezte rizika:

zdrzujte se doma

nezdrzujte se v mistech s vysSim poétem lidi (na chodbach, pired domem
a na dalsich verejnych mistech)

nenakupuijte, vyuzije rodinnych prislusnikt ¢i jinych moznosti
nepfrijimejte navstévy, zejména ty, které jsou zjevné nemocné

udrzujte si odstup, pri predavani nakupt ¢i léku

noste rousku, pri jakémkoliv kontaktu s jinou osobou

dejte si pozor na podomni a internetové podvodniky

Doporucujeme vam:

a)

b)

nakupovani

v pfipadé, Ze chcete nakupovat, doporucujeme vam nakupovat v dobé vymezené pro seniory
(od 8,00 do 10, 00 hodin), mens$i obchody funguji bez omezeni

omezte Cetnost nakupovani na minimum

u vchodu pouZijte jednorazové rukavice nebo jiny ochranny prostfedek na ruce,
(napf. mikrotenovy sacek) - jsou poskytovany bezplatné v prodejnach potravin

je mozné si objednat i nakup pres internet, spole¢né s donaskovou sluzbou

Kdyz si stimto nevite rady, telefonicky kontaktujte své blizké pfipadné obecni ufad.
Cisla telefont jsou uvedena na konci letaku.

udélejte si pfimérené zasoby potravin a léku

neplatte hotovosti, v pfipadé nutnosti platte v rukavicich

budete-li nakupovat potieby spojené s koronavirem (rousky, dezinfekce, Iéky, apod.) nakup
radeéji prodiskutujte s nékym z blizkych €i na nékteré telefonni lince, ktera slouzi seniortim,

abyste se nestali obéti podvodniku

zdravotnicka péce

pokud neodkladné musite jit k Iékafi, nez tak uCinite, zavolejte do ordinace a svou situaci
s lékafem nejdfive proberte po telefonu



C) zdravotni stav

v pfipadé teploty, bolesti kloubu a dalSich pfiznakd nemoci (kasel, dusnost, horecka, unava)
kontaktujte svého obvodniho Iékafe nebo linku ke koronaviru (kontakt najdete nize)

v pfipadé pfiznaku se poradte, jak postupovat a rozhodné nechodte osobné k Iékafi nebo do
nemocnice

dodrzujte zakladni hygienicka pravidla (Casté myti rukou, pouZzivani jednorazovych
kapesnikl nikoli latkovych)

pouzivejte dezinfekci (k myti rukou, vytirani podlah, prani pradla)

pfi kychani a kaslani fadné uzivejte kapesniky (nejlépe jednorazoveé), pfi kaslani a kychani
si zakryvejte usta pazi/rukavem, nikoliv rukou

pravidelné vyvafujte rousku, po dobu pfiblizné 10 minut

mate-li velké obavy nebo jste ve stresu, vyuzijte kontakt na linky pomaoci, Cisla jsou uvedena
na konci letaku

pokud jste sami doma, tak postaci bézna hygiena, dezinfikovat nic nemusite. Hygienu je

tfeba dodrzovat, kdyz pfijdete ze spoleCnych prostor, v tom pfipadé si pofadné umyjte ruce.

Pomuze vam, kdyz:

budete sdilet své starosti a pocity samoty - zavolejte svym blizkym, rodiné &i pratelim nebo
na linku davéry (kontakt najdete nize)

budete udrzovat kontakt s rodinou a okolim, ale nejlépe telefonicky nebo pfes internet
budete trénovat pamét, a to ¢tenim knih, lusténim kfizovek nebo se budete inspirovat
nejriznéjSimi videi na webovych strankach pro seniory

budete pamatovat na pravidelny spanek, ktery pomaha jak psychice, tak i fyzickému stavu
budete si udrzovat fyzickou kondici vramci svych zdravotnich a domacich mozZnosti
(napft. cviceni)

budete dodrzovat pravidelny rezim, své ritualy, vénovat se svym zajmim jako doposud,
napfiklad Cteni Casopisu, péc&i o kvétiny, malovani, zpévu, peceni a dalSim béznym
¢innostem

budete Cist noviny a Casopisy, nemusite se obavat, Iékafi potvrzuji, Ze je opravdu velmi mala

pravdépodobnost, ze by se Covid-19 pfenasel na novinach



KONTAKTY
Co délat, kdyz vam néco nebude jasné:

a) Dotazy ke koronaviru volejte: 1212
- linka 1212 je zaroven linkou prvni psychické pomoci, linka je bezplatna a uréena vSem

ob&anum, provoz linky zajistuji zdravotnicti interventi a psychologové

b) V pripadé onemocnéni volejte: 112

- v pfipadé vaznych zdravotnich problému &i ohrozZeni Zivota volejte linky 155 a 112

c) Dalsi linky pomoci

- bezplatna Linka seniort, na telefonnim cisle 800 200 007, (v provozu od 8 do 20 hodin)
Na této lince Vam pomohou se zorientovat a najit spravné informace, zprostredkovat kontakt
na organizace, které mohou pomoci v misté, propojit se s dobrovolniky, sdilet své obavy

a hovofit o tom, co vas trapi.

- linka dobrovolnické pomoci pro seniory v Moravskoslezském kraji, ktefi nemaji pfistup
k internetu: 595 622 595. Provozni doba infolinky: kazdy den od 8:00 do 18:00 hodin.
Pomuze vam po telefonu vyhledat pomoc dobrovolnikd v naSem kraiji.

- non stop sluzba telefonické krizové pomoci, zde muzete sdilet své aktualni psychické
rozpolozeni, linka nenahrazuje specialni linky zfizené pro akutni feSeni spojené s ohroZzenim

¢i infekci koronavirem. K dispozici 7 dni v tydnu, 24 hodin denné:

Linka davéry Karvina: 596 318 080, 777 499 650, skype: linka.duvery.karvina
Linka davéry Ostrava: 737 267 939, 596 618 908

NIKDO NESMi ZUSTAT BEZ POMOCI!

DEJTE O SOBE VEDET!


https://www.mzcr.cz/dokumenty/ministerstvo-zdravotnictvi-spousti-pod-cislem-1212-linku-prvni-psychicke-pomoci_18829_1.html

