Rady pro seniory béhem koronaviru

Jsem senior, co mam délat?

POKUD MOZNO ZUSTANTE DOMA

Kontakt s dal§imi lidmi velmi zvySuje riziko nakazy

NEPODAVEJTE SI RUCE

MiiZe se to zdat nezdvofilé, ale pozdravit 1ze uklonou hlavy i jinymi zptsoby. Kli¢ové
je vyhnout se fyzickému kontaktu s dal§imi lidmi. TotéZ plati i pro objimani se nebo
polibky na tvaf apod.

BUDTE V TELEFONICKEM NEBO ELEKTRONICKEM KONTAKTU
Propojte se s rodinou i zndmymi. Mate-li pfipojeni k internetu, miizete vyuzit sluzby
jako Messenger, WhatsApp atd.

OMEZTE ZBYTECNE NAVSTEVY

Nevystavujte se zbyte¢nému riziku a nezvéte si domi navstévy, pokud to neni
nezbytn€ nutné. Aktualné jsou zakazany navitévy v domech s peCovatelskou sluzbou,
v domovech seniorti a ve zdravotnickych

NECHTE SI POMOCI S NAKUPY

Abyste se nemuseli vystavovat setkdni desitkami dal3ich lidi v obchodech a na dal3ich
vefejnych mistech, nechce si pomoci s nakupy od rodiny, zndmych nebo sousedi.
VYUZIJTE E-RECEPT

eRecepty mohou l€kafi posilat e-mailem nebo na telefon, neni tieba zbyte¢né chodit
do ordinaci.

NECHTE SI POSLAT JIDLO
Firmy jako Rohlik.cz a Kosik.cz a iTesco nabizeji roznaskové sluzby zdarma pro
seniory a drzitele ZTP.

NECHODTE DO RESTAURACI ANI JIDELEN

Pokud chcete jidlo z restaurace, doporuujeme, abyste si jej objednali a jen vyzvedli a
snédli doma ¢i na pracovisti.

VYCHAZEJTE VE VHODNY CAS

Pokud jste senior, a i pfes doporudent si chcete jit samnakoupit, zvolte dobu mezi 9. a
11. hodinou dopoledne, kdy jsou obchody nejprazdn&jsi.

SKOLKY JEN V NUTNYCH PRiPADECH

Do mateiskych Skol posilejte své déti, jen pokud to skuteénénutné potiebujete,
nenechavejte viak déti hlidat seniortim.

COKDYZ NEMATE ROUSKU/RESPIRATOR?

Pokud maéte ptiznaky onemocnéni, nemiZete sehnat rouskou a nechcete nakazit okoli,
zkuste si vyrobit provizorni rousku z jakékoli bavinéné ¢i In€né tkaniny. Je to lepSi nez
nic.

Jak pomoci seniorim?

BUDTE VNIMAVI A OHLEDUPLNi

Je dulezité, aby se kazdy z nés choval co nejzodpovédnéji a co nejohleduplnéji.
Seniofi patfi k nejvice ohroZzenym Qkupiném lidi a potfebuji ochranit pfed virem, ale i
pred strachem. Pocitejte s tim, Ze to mlZe trvat tydny, moZna i tfi ¢i &ty¥i mésice.
BUDTE V TELEFONICKEM NEBO ELEKTRONICKEM KONTAKTU

Starsi lidé pat{ mezi nejvice ohroZené skupiny vzhledem k diisledkiim moZné nékazy.



Pomozte jim, aby ziistali doma a vychazeli ven jen zcela vyjimeéné. Pomozte jim
propojit se se zndmymi i rodinou, pokud ji nemaji na blizku.

OMEZTE ZBYTECNE NAVSTEVY

Nevystavujte star$i a nemocné lidi zbyteénému riziku. Aktualné jsou zakazany
navstévy v domech s pecovatelskou sluzbou, v domovech seniori a ve zdravotnickych
zatizenich kromé¢ zaji§téni zcela nezbytné péce ze strany pecujicich osob, zdravotnich
sester apod.

POMAHEJTE S NAKUPY

Kazdy z nas miZe pomoci svému sousedovi s ndkupem ¢&i dal§imi potfebami, aby
senior nemusel byt vystaven setkani s desitkami dalSich lidi v obchodech a na dalSich
vefejnych mistech.

POMOZTE JIM SE S E-RECEPTY

eRecepty mohou lékati posilat e-mailem nebo na telefon, neni tfeba zbyteéné chodit
do ordinaci. Pokud senior ve vaem okoli nema chytry telefon nebo e-mail ¢i s nimi
neumi dobie zachazet, muZete nabidnout své mobilni &islo nebo e-mail. Lékarna
potiebuje jen ¢arovy kod.

POMOZTE S DODAVKOU JIDLA

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



