Kuidas kaitsta eakaid koroonaviiruse eest?

Meie vanemaealine elanikkond on vastu pidanud mitu riigikorda,
tulnud L&bi tulest ja veest ning saanud hakkama ka koige kit-
samates oludes. Seetdttu voib paljudele tunduda, et praegused
soovitused on iile reageerimine voi eakate isoleerimisega tehak-
se neile isegi iilekohut. See ei vasta toele. Eakatel on uue viiru-
sega raskelt haigestumise risk vaga suur: eakateks arvestame
siin 60-aastaseid ja vanemaid, kusjuures eriti suur on risk ile
80-aastaste hulgas. Kui me ei reageeri kohe ja vaga jouliselt, siis
satuvad koige rangema l6dgi alla meie eakad. Seetdttu palume
alltoodud soovitustesse suhtuda aarmise tosidusega.

Uus koroonaviirushaigus COVID-19 levib Eestis ja on joudnud
juba paljudesse kogukondadesse. Haigestumine kulgeb kiill ligi
90%-1 juhtudest kergelt, aga eakate hulgas on kergete haigus-
juhtude osakaal palju vaiksem. Raskest ja eluohtlikust haiguse
kulust on enam ohustatud iile 60-aastased inimesed ja krooniliste
haigustega patsiendid (siidame-veresoonkonnahaigusi, diabeeti,
hingamisteede kroonilisi haigusi podevad, samuti kasvajavastast
ja immuunsiisteemi parssivat ravi saavad patsiendid).

Praegu oleme joudnud viiruse leviku sellisesse faasi, kus
suure toendosusega enam ei onnestu viiruse edasist levikut ta-
kistada ja tahelepanu teravik tuleb podrata raske kuluga haigu-
sest koige enam ohustatud inimestele. Kuna haigus levib inime-
selt inimesele, on riskigrupi kaitsmine targalt kditudes voimalik.

SOOVITUSED VANEMAEALISTELE

W TUHISTAGE KOIK MITTEVAJALIKUD JA VALDITAVAD KO-
DUST VALJAS KAIMISED JA KOHTUMISED. Praequ ei ole
sobiv aeg pidada siinnipdevi, pulma-aastapaevi, katsikuid ega
muid pidusid. Jalgige ametlikke juhtnddre, riigi voi terviseameti
antud vastavasisulisi juhiseid. Arge kutsuge endale kilalisi (ka
mitte pereliikmeid) ja drge minge ise kiilla. Arge kutsuge lapse-
lapsi enda juurde hoida! Lapsed ei ole praegu riskigrupp ja nemad
haigestuvad kergelt, kuid perekondlikus olukorras on Teie endi
nakatumise oht suur.

B TEHKE PLAAN SELLEKS PUHUKS, KUI PEAKSITE HAIGES-
TUMA.

* Leppige (dhedastega kokku, kellele tuleb haigestumise korral
helistada. Kui selliseid lahedasi ei ole, siis tuleks helistada
perearstikeskusesse voi kohaliku omavalitsuse sotsiaaltdo-
tajale. Veenduge, et Teil on olemas vajalikud telefoninumbrid.

e Varuge tavalisi ravimeid, mida olete harjunud tarvitama ile-
miste hingamisteede haiguste korral: palavikualandajaid,
koharohtusid vms. Arvestama peaks umbes Ghe kuu ravimi-
varuga.

e Tehke kindlaks, et Teie (dhedased on kursis Teie igapdevase
raviskeemiga voi teavad, kust seda leida. Raviskeem peaks

olema kirja pandud ning paigutatud nahtavale kohale, nditeks
kiilmkapi peale.

W PALJUD EAKAD ELAVAD KO0OS INIMESTEGA, KES KAIVAD
TOOL VOI LASTEAIAS. KA K0OOS ELADES TULEB RAKENDA-
DA NAKKUSE LEVIKUT TOKESTAVAID VOTTEID, NAITEKS:

* koik, kes tulevad koju, peavad esimese asjana pesema kasi;

* eakas pereliige peaks voimalusel elama teistest pereliikme-
test eraldi ja nendega ldhikontakti véltima. Kui eraldi tuba
pole vaimalik, siis on soovituslik hoida teiste inimestega
1-2-meetrist distantsi;

* pindasid, mida palju puudutatakse, tuleks sageli puhastada.
Siia kuuluvad nditeks Lulitid, ukselingid, teleripuldid, arvutid,
telefonid, vannitoa tasapinnad, kddgilauad ja kodgi tootasa-
pinnad, kiilmkappide uksed, odkapid. Puhastamiseks sobib
spetsiaalsete puhastusvahendite puudumisel ka kaige tavali-
sem seebivesi. Koroonaviirused hévivad 60-kraadise kuumuse
kdes 30 minutiga, seega tuleb ka puhastuslappe regulaarselt
pesta;

* tubasid tuleb tuulutada nii sageli kui voimalik;

* kui keegi pereliikmetest on haigestunud, siis peaks ta kand-
ma maski. Maski kandmine on otstarbekas kahes olukorras:
haigestunu peab kandma, et ei nakataks teisi, ja samuti
peaks kandma maski see (hooldaja, tervishoiutddtaja), kes
haigestunut hooldab. Arusaadavalt ei ole igas peres mas-
kid kattesaadavad, sellisel juhul peab haigestunud inimene
rangelt kinni hoidma elementaarsest hiigieenist: sage kate
pesemine vee ja seebiga vahemalt 20 sekundi valtel, eraldi
s00ginoud, ihekordsed taskuratikud, mida ei tohi korduvalt
kasutada jne.

W PLANEERIGE OMA ELU ETTE: VAADAKE ULE JA VARUGE
KAHE NADALA TOIDUVARU JA UHE KUU RAVIMIVARU.

* Voimalusel arge kaige ise poes ja apteegis, selle asemel pa-
luge seal kaia ldhedastel voi kohaliku omavalitsuse sotsiaal-
tootajal. Kui peate siiski ise kauplustes ja apteegis kéima,
siis mida harvem, seda parem.

* Voimalusel koostage poe- ja apteeginimekirjad ning laske
abistajatel koik asjad the korraga tuua ja ule ukse anda.

* Digiretsepte saab valja osta ka teine inimene. Apteegis ret-
septiravimeid ostes on vaja selle inimese ID-kaarti, kes ostab,
ning selle inimese isikukoodi, kelle nimele ravimid on valja
kirjutatud (kelle jaoks ostetakse).

* Kui toidu ja ravimid toob keegi teine, tuleks hasti sailivad ja
kilmutamist noudvad asjad pakkida eraldi kottidesse. Kilm-
kapis hoitavad asjad tuleb tosta kiilmkappi ja parast seda
hoolsalt kdsi pesta. Kauem sailivad asjad vaiksid ukse juures
kotis seista pikalt: paberkottidel piisib viirus eluvoimelisena
24 tundi ja kilekottidel 2-3 paeva.
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m {KSI KOJU ISOLATSIOONI JAAMINE VOIB OLLA EMOT-
SIONAALSELT VAGA RASKE JA TUNDUDA ULEKOHTUNE.
Leppige oma sopradega vai pereliikmetega kokku regulaarsed te-
lefonikoned voi videokdned, lugege monda raamatut, mida olete
ammu planeerinud lugeda, leidke vaimalusi ka kodu piires likuda
ja kehalist aktiivsust sdilitada.

SOOVITUSED VANEMAEALISTE LAHEDASTELE

* Viige ennast kurssi ravimitega, mida Teie ldhedane igapdevaselt

e Kui Teil ei ole Eestis (dhedasi, kes saaksid Teid abistada, voi
on ldhedased haigestunud, siis votke palun Ghendust kohali-
ku omavalitsuse sotsiaaltdotajaga.

W PEREARSTIKESKUSED JA HAIGLAD JATKAVAD TOOD.

* Suurt osa probleemidest on voimalik lahendada telefoni voi
e-kirja teel ja need on praegu eelistatud suhtluskanalid. Pi-
dage oma perede voi -arstiga telefoni teel nou, kuidas oleks
Teie probleemi korral arukam talitada.

e Kuivajate vastuvottu ja ldbivaatust, antakse Teile vastuvatule

tulemiseks kindel kellaaeg - pidage sellest kellaajast kinni,
arge hilinege ja drge tulge ka liiga vara. Praequ pidtakse ta-
vapdrasest veel enam valtida seda, et palju patsiente peaksid
Uhe ukse taga korraga ootama.

* Kui Teil on tervisemure, siis arge olge ka liiga tagasihoidlik,
vaid parem helistage perearstikeskusesse nou kisimiseks.
Telefoni ootejdrjekorrad voivad olla pikad, sellest ei maksa
heituda.

W PALJUD EAKAD KAIVAD TOOL. PALJUD EAKAD TOOTAVAD

KA MEEDIKUTENA. TOOL KAIMINE EI OLE KEELATUD, KUl
JARGITAKSE HUGIEENINOUDEID JA LIHTSAID ETTEVAATU-
SABINOUSID.

* Voimalusel valtige Uhistransporti ja soitke oma autoga voi
minge toole jalgsi.

* Kaige ainult seal, kus toesti on hadavajalik, eelistatult mars-
ruudil to0-kodu-too.

* Voimalusel hoidke inimestega kahemeetrist vahet.

* Peske hoolsalt kdsi pdrast teiste inimeste ldheduses olemist,
parast ouest tulemist, pdrast tualeti kasutamist, enne sooki,
parast liftiga soitmist jne.

e |dpetage katlemine, kallistamine ja muud vélditavad kehali-
sed kontaktid kdigi inimestega.

* Viltige kdtega ndo puudutamist.

e Kui tunnete end haigena voi isegi haiglasena, siis jadge koju ja
vajadusel paluge toovoimetuslehte.

PALJUD EAKAD ELAVAD HOOLDEKODUDES.

* Hooldekodude ja haiglate kiilastamine on praegu rangelt kee-

tarvitab. Koike ei pea pahe Oppima, aga raviskeem koos ravimite
nimetuste, paevas voetavate tablettide arvu ja ajastusega (hom-
mik, ohtu) peaks olema arusaadavalt kirja pandud ning nahtaval
kohal (nt kiilmkapi peal).

Leppige kokku plaan juhuks, kui Te ise haigestute voi Teie pere
eakas liige haigestub. Kes votab dle vastutuse toidu ja ravimi-
te eest, kes helistab perearstikeskusesse voi sotsiaaltdotajale?
Leppige need asjad juba eelnevalt kokku.

Leppige kokku ka regulaarsed telefonikoned voi videokoned. Sot-
siaalne isolatsioon vaib inimestele mojuda raskelt, eriti kui seni
on inimene olnud iseseisev ja hasti hakkama saanud.

SOOVITUSED VANEMAEALISTE TOOANDJATELE

 Sageli ei pruugi todandja teada oma vanemaealiste tootajate

kroonilistest haigustest. Terviseandmed on delikaatsed isikuand-
med ja seetottu tuleb koiki vanemaealisi tGotajaid vaadelda kui
potentsiaalselt suure riskiga isikuid.

Voimalusel tuleks praegu leida vanemaealistele tootajatele sel-
lised tooilesanded, kus ei pea inimestega naost nakku kohtuma,
maksimaalselt tuleks kasutada kodukontorit, telefonitdod ja di-
gilahendusi. Kui see pole voimalik, siis tuleb tookohas rangelt
jargida higieenireegleid.

Vaimalusel voiksid vanemaealised togtada eraldi kabinetis vai
vahemalt eraldi toanurgas teistest inimestest kahe meetri kau-
qusel.

latud! SOOVITUSED HOOLDEKODUDE OMANIKELE

* Hoidke oma ldhedastega kontakti telefoni teel, et isolatsiooni
sattunud eakat emotsionaalselt toetada.

W PIIRAKE AREVUST VOI STRESSI TEKITAVATE UUDISTE VAA-
TAMIST, KUULAMIST VOI LUGEMIST. Otsige informatsiooni
ainult usaldusvadrsetest allikatest ja eeskatt selleks, et saada
juhiseid edasiste tegevuste planeerimise ning iseenda ja oma
ldhedaste kaitsmise kohta. Vaadake uudiseid kindlatel aegadel
paeva jooksul, tiks voi kaks korda. Ehmatav ja praktiliselt lakka-
matu uudisvoog kaimasoleva pandeemia kohta muudab (Gpuks
igaihe murelikuks.

* Palaviku voi Glemiste hingamisteede haigusnahtudega personalil
on hooldekodudesse todle minek rangelt keelatud!

* TJungivalt soovituslik on hooldekodudes seada sisse kord, kus
kogu klientidega kokku puutuv personal peab end enne tddle tu-
lemist kodus kraadima. Palavikuga toole tulek on keelatud.

* Hooldekodude omanikel on vaja varakult mdelda lahendustele
olukorras, mil osa personalist on haigestunud voi karantiinis.
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