KRAJSKA HYGIENICKA STANICE
OLOMOUCKEHO KRAJE SE SIDLEM V OLOMOUCI

U

Sezéna respiracnich infekci zac¢ina. Co délat, abyste ziistali zdravi?

S prichodem podzimu a chladnéj$iho pocasi se zvySuje vyskyt respiratnich onemocnéni.
Zavazny prubéh onemocnéni mohou zplisobit pfedevs§im viry chiipky, respirani syncytidlni
virus (RSV) a virus SARS-CoV-2 (Covid-19).

Jak jim ptfedchazet a chranit sebe i své blizké? Prevence je zasadni. Klicovou roli v prevenci
piedstavuje ockovani. Podzim je idealnim obdobim pro vakcinaci proti vSem tfem hlavnim
viram — chiipce, RSV a Covidu-19. O vhodnosti o¢kovani i moznosti kombinace jednotlivych
vakcin se porad’te se svym praktickym Iékafem, ktery vam doporuci optimalni postup s ohledem
na vas zdravotni stav.

Jak se chranit pred infekcemi: prakticka doporuceni hygieniki
Vedle ockovani je vhodné dodrzovat preventivni opatfeni. Diky nim mizete vyznamné piispét
k ochrané svého zdravi i zdravi svych blizkych:

ap Hygiena rukou — myjte si ruce ¢asto a dikladné teplou vodou a mydlem.

(9 Hygiena kasle a kychani — pouZivejte jednorazové kapesniky, nebo si zakryvejte Gsta i
nos ohnutym loktem (nikoli dlani). Pouzity kapesnik ihned vyhod’te a umyjte si ruce.

(% Cerstvy vzduch — pravidelné vétrejte doma i na pracovisti.

) Sledovani p¥iznaki — pii zvysen teploté, kasli ¢i dychacich obtizich ziistaiite doma, omezte
socialni kontakty a kontaktujte 1€kare.

@ Posileni imunity — dbejte na zdravy Zivotni styl: dostatek spanku, vyvaZenou stravu a
pravidelny pohyb venku.

@ Vyhybani se rizikovym mistiim — minimalizujte pobyt v preplnénych prostorach (méstska
hromadna doprava, ¢ekarny, obchodni centra apod.).

> Ochrana dychacich cest — v uzavienych a pieplnénych prostorach pouZivejte respirator
nebo rousku.

£% Psychicka pohoda — myslete i na relaxaci a odpocinek, které podporuji imunitni systém.
Q) Vitaminy a mineraly — dopliiujte vitamin C, D a zinek.

0 Pitny rezim — pijte dostatek tekutin, které podporuji spravnou funkci organismu i sliznic.

Kombinace o¢kovani a odpovédného piistupu miize zasadné ovlivnit pribeh chiipkové sezony
a snizit jeji dopad na zdravi 1 kazdodenni zivot. Necekejte na prvni ptiznaky — zanéte s prevenci
hned.

Aktualni vyvoj nemocnosti v Olomouckém kraji je zvetejnén na webovych strankach KHS.
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