Seniori su v pripade Sirenia koronavirusu najzranitel'nejSou skupinou:
10 rad, ako ich ochranit

1. Nepodavajte ruku

Lekari odporucaju uplne obmedzit telesny kontakt, lebo virus sa prenasa z c¢loveka na ¢loveka kvapdckovou
infekciou ako napriklad chripka. Seniori by sa preto mali vyhntit aj oby¢ajnému podaniu ruk.

~Predneddvnom sme mali miting. Ak by som dodrZal protokol, podal by som ruku najmenej Styridsiatim ludom,“ uviedol Mosley,
ktory v stcasnosti preferuje Usmev a zdvorilé kyvnutie hlavou.

2. Umyvaijte si ruky

Umyvanie riuk mydlom a vodou predstavuje najucinnejsi spésob boja proti Sireniu nakaz. Obzvlast to plati, ak
cestujete. Prikladom su plastové podnosy na letiskach, do ktorych l'udia vkladaju kovové predmety, drzadla na
schodiskdach ¢i eskalatoroch, hracky v detskom kutiku, ricky vozikov na prepravu batoziny alebo gombiky na
vytahoch. Tam vSade sa to hemzi mnozstvom patogénnych mikrébov.

3. Dezinfekciu majte vzdy poruke

Odbornici povazuju za délezZité nosit pri sebe dezinfekény prostriedok. Antibakteridlny gél je potrebny najma pocas
cestovania MHD, ked nemate moznost siahnut po mydle. Dezinfekcia by podla Mosleyho mala obsahovat aspofi 60 percent
alkoholu a aplikovat by sa mala najmenej 20 sekund.

4. Vyuzivajte bezkontaktnu platbu
Karta pri bezkontaktnom plateni neopusta ruky majitel'a, a nedochadza tak k prenosu baktérii ¢i virusov. Castym
nositelom choroby COVID-19 su totiz bankovky. Upozornila na to Svetova zdravotnicka organizacia (WHO).

5. Uzivajte zinok
Mosley tvrdi, Ze zinkové tablety su efektivne voci niektorym priznakom koronavirusu. Podotyka vsak, ze len v pripade, ak ich
Clovek uzije do 48 hodin od prejavenia prvych symptémov.

6. Doprajte si spanok
Kvalitny spanok je vel'mi ddlezity. Pocas hlbokého spanku si telo vytvara latky, ktoré posiliuji imunitny systém.
Organizmus je tak odolnejsi vo¢i roznym infekciam a chorobam.

7. Majte lieky do zasoby
Najma seniori by sa mali uistit, ¢i majui dostato¢nu zasobu liekov. Doktorka Messonnierovd ma na mysli volnopredajné
medikamenty na srdce a cievy, cukrovku, pripadne vyzivové doplnky.

8. Obmedzte cestovanie
V sucasnej situacii je najlepsie ostat doma. Starsi l'udia by sa mali vyhybat hlavne miestam, kde sa pohybuje velké
mnozstvo ludi.

9. Neprichdadzajte do kontaktu s chorymi
Je délezité vyhybat sa vsetkym, ktori javia priznaky akejkol'vek choroby. Ak totiZz imunita zlyha alebo je oslabena,
mozete l'ahko ochoriet.

10. Spravajte sa zodpovedne
Pri kasli a kychani si zakryvajte nos a usta jednorazovou vreckovkou, nie rukou. Spravna respirac¢nd hygiena je kl'i¢ova.



