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Vseobecné zasady prevencie

akatnych respiraénych ochoreni
pre rodicov
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Deti patria medzi citlivd vekovd skupinu, kiord ochorie najCastejSie na akutne
respiracéné ochorenia. Tymi sU prevazne ochorenia virusovej etioldgie (chripka
a chripke podobné ochorenia, COVID-19, ochorenie vyvolané rhinovirusmi, infekcie
spdsobené respiraénym syncycidlnym virusom a dalsimi virusmi); menej ¢asto su
to ochorenia bakteridine (vyvolané streptokokmi, stafylokokmi a inymi baktériami).

Tieto ndkazy su prendsané vzdusnou cestou. Vstupnou brdnou pre ich pévodcov su
najcastejsie horné dychacie cesty. V. mensej miere mozu k ich Sireniu prispievaf qj
kontaminované plochy, nakolko kontaktom sa Skodlivy (choroboplodny)
mikroorganizmus prenesie zo znecisteného povrchu na ruky. Ndasledne si ho z rik
mozZno nevedomky zaniest na sliznice (Usta, nos, ¢i oci), cez ktoré pdvodca
prenikne do tela. Kedze sa spominané choroby §iria v principe rovnako, funguju na
ne aj rovnaké zasady prevencie. Obzvidst pocas chripkovej sezdny okrem zvdzenia
ocCkovania proti chripke, je treba u deti dbat aj na dalsiu prevenciu
a poctivo dodrziavaf nasledujice veobecné zdsady prevencie ochoreni
prendsanych kvapoéckovou infekciou.

ESte predtym je dolezité uviest, Ze ak uz diefa ochorie, rodi¢ by mal v spdsobe
aj dizke lie€by dodrziavat pokyny osetrujiceho lekdra, liegif diefa doma v pokoji a
braf do Uvahy jeho zdravotny stav. Ochorenie je potrebné vyliecif
a ,neprechodit ho”, pretoze prili§ skory navrat nedolie¢eného diefata do kolektivu
predlZuje jeho zotavenie a zdaroven zvysuje riziko nakazenia ostatnych deti.



Umyvanie rak

defom je potrebné primerane veku, trpezlivo a neldnavne pripominaf
dolezitost umyvania rdk,

opakovaf im, kedy si majd ruky umyvat: po prichode do $koly, po kazdom
ndvrate domoyv, po pobyte vonku, na ihrisku, na pieskovisku, pred a po jedle,

po kazdom pouziti toalety, po kaslani, kychani a pri akomkolvek pocite
necistych ruk,

naudcit deti spravny postup umyvania rak,
dbaf na to, aby si ruky umyvali dékladne a nevynechali Ziadne miesto,

pripominaf im, Ze si nestadi ruky opldachnuf, treba pouzit mydlo
a tepld vodu,

rovnako ddlezité je naucif deti, aby si po umyti ruky sprdvnym spdsobom
aj osusili,

na osusenie rdk je najlepsie pouzif jednorazové papierové utierky alebo Cisty
textilny uterdk,

v pripade pouzitia uterdkov je potrebnad ich pravidelnd vymena.
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Respiraéna etiketa

naucif deti, aby si pri kychani, ¢i kaslani zakryvali Usta,

najlepsie papierovou vreckovkou,

* nevyhnutnosfou je naucit deti spravnu techniku fukania
nosa, ako aj pouzivania vreckoviek,

» dohliadnuf na to, aby mali papierové vreckovky vidy
poruke,

ak nemaiju vreckovku ihned k dispozicii, mézu si Usta
pri kasli, kychani narychlo prekryt lakfovou jamkou,

usmernif  ich, aby ich po pouziti  odhodili
do uzatvdaratelného odpadkového kosa a umyli si ruky.

pocas chripkovej sezény, ale aj celoro¢ne je ddlezité
vnutorné priestory pravidelne kratko a intenzivhe
vetraf pocas celého dna,

na kratku chvilu je potrebné otvorit okno dokordn tak,
aby sa vzduch v miestnosti vymenil,

pri obnove vzduchu ide nielen o dopifanie
spotrebovaného kyslika a odstrafovanie oxidu
uhlicitého, ale v zna¢nej miere aj o Upravu vihkosti
a teploty vzduchu, o odstrafiovanie mikroorganizmov,
prachu, zdpachovych latok a pod.
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Ochrana pred pasivhym
fajcenim
* tabakovy dym obsahuje toxické latky, ktoré drazdia

alebo poskodzuju bunky v tele a znizuju
obranyschopnosf organizmu,

rozne ochorenia, ako su zdpal priedusiek, alergiaq,
astma, zapal ucha, mdézu tkvief aj v pasivnom prijimani

cigaretového dymu a moézu zhor$ovat priebeh tychto
ochoreni.

Ockovanie

¢ jidedinu ochranu ockovanim pred respiracnymi
ochoreniami predstavuje  takzvana tridda
ocCkovania, teda kombindcia ochrany proti
COVID-19, chripke a proti pneumokokovym
ochoreniam (je suCasfou povinného oc¢kovania),

ockovanie proti chripke je najvhodnejsie podstapif
kazdoro¢ne v priebehu oktébra
a novembra, organizmus si zac¢ina vytvdaraf
ochranné protilatky proti  virusu chripky asi
10 az 14 dni po ockovani, ochrana trva priblizne
6 mesiacov, ockovanie je plne hradené

zo zdravotného poistenia.



Pobyt vonku

s primerane oble¢enymi defmi je vhodné chodit von kazdy den bez ohladu
na pocasie,

kazdodenny pobyt na ¢erstvom vzduchu pomdha udrziavaf dobra fyzicku
kondiciu a posilfuje celkovl odolnost organizmu,

pravidelné prechddzky vonku prekrvuju sliznice dychacich ciest, o¢i a usi, ¢o
podporuje ich funkciu,

slne¢né Ziarenie ovplyvnuje tvorbu vit. D,

pobyt vonku mozno vyuzit na otuzovanie organizmu vzduchom, ktory je tiez
prostriedkom zvySovania odolnosti vo¢i chorobdm,

otuzovanie vzduchom by malo byt postupné, pravidelné a vsestranné;
zdkladnou zdsadou je, Ze vzdusné kupele by sa mali spdjat s pohybom,
¢o prispieva k rychlemu vypestovaniu termoregulaénych reflexov
zabezpecujucich ochranu tela pred pésobenim chladu.
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Zdrava strava a vitaminy

poddvat defom hodnotnu a pestrd stravu je nevyhnutnostou, nakolko zdravd
vyziva je jednym zo zdkladnych determinantov ich zdravého rastu

a vyvinu,

najvacsi vyznam pre rozvoj imunity maju vitaminy C, D, E a minerdl zinok,

» vitamin C je najlepsie zabezpedif prisunom dostatoéného mnozstva ovocia
a zeleniny,

e dolezité je ucit deti pravidelnej dennej konzumdcii ovocia a zeleniny,
a to pocas celého roka, nielen v Ease zvyseného vyskytu respiraénych infekcii,

poc¢as ochorenia je potrebné zabezpedit defom zvyseny prisun vit. C, jeho
bohatym zdrojom je napr. paprika, chren, citrusové ovocie, kivi, zelené viate,
kel, kapusta,

v obdobi od okitébra do aprila dopifiaf defom vitamin D, ktory je déleZity pre
imunitny systém, nakolko v chladnych mesiacoch je pre deti naroénejsie
ziskavaf ho prostrednictvom sine¢ného Ziarenia,

defom prospievaju aj omega 3 kyseliny, ktoré su obsiahnuté napriklad
v rybom tuku, oleji z tresCej pecene  Ci rakytnikovom
a chia oleji,

e imunitu mozno podporit aj betaglukdnmi.
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Dostatok odpocinku

spdnok regeneruje organizmus o doddva mu energiu na boj

s virusmi a baktériami,

 &im je diefa mladsie, tym st ndroky na dizku spdnku vyssie; potreba spdnku
vykazuje velké individudine rozdiely,

» deti do 3 rokov veku by mali spaft 12 hodin denne, pricom mladsie batolatd
(do 24 mesiacov) by mali okrem noéného spdnku spaf este dvakrat pocas
dnaq, starsie batolatd (2-3 roky) spia okrem noci este raz denne,

» u deti S§kolského veku uz potrebu odpocinku dostato¢ne kryje no¢ny spdnok,
jeho dizka by mala byt u deti do 6 rokov veku najmenej
11 hodin denne, u deti do 12 rokov 10 az 11 hodin spdnku, u deti starSieho
Skolského veku a dospievajucich 9 az 10 hodin spdnku,

» vecer uz by malo maf diefa pokojovy rezim, bez televizie a mobilu,

detskd spdina by mala byt dostatoéne vetrand a vnuatornd teplota
by nemala presiahnuf 18 az 22 °C, prili§ suchy a prehriaty vzduch nie je

vhodny, pretoze vysusuje sliznicu, ktord je vstupnou brdnou pre preniknutie
virusov a baktérii do tela.

* plati jednoduchd zdsada: Cisté diefa v ¢istom pyZzamku v Cistej postielke ma
spat v gistom (Cerstvom) vzduchu; vsetky uUkony pripravy diefafa
na spdnok vytvaraju podmienené podnety, ktoré urychluju generalizovany
Utlm - spdanok.
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Opatrenia v domacnosti

* nezdielanie osobnych predmetov s inymi ludmi, ani predmetov pouzivanych
v rdmci osobnej hygieny (vyc¢lenif osobitny uterdk pre kazdého clena
domdcnosti),

pokial je v domdcnosti ¢len rodiny s chripkou, ¢&i prechladnutim,
je vhodné pre neho vyclenif pribor, taniere i pohare,

u chorého md vyznam pouzivanie risok, pretoze sa tym znizuje riziko Sirenia
ochorenia na dalich ¢lenov domdcnosti,

* nemenej ddlezité je mysliet na Cistotu priestorov,

e v domdcnosti sa pocas chripkovej sezdény, prip. pri vyskyte ochorenia
odporu¢a upratovanie navlhko, pretoze virus chripky preziva v prachu
v izbovej teplote i niekolko dni,

e povrchy, ktorych sa ludia ¢asto dotykaju, napr. klucky, vypinace, televizny
ovlddaég, splachovade, vodovodné batérie, Uchytky na zdsuvkdch
a pracovnd doska na kuchynskej linke a pod. mozno dezinfikovaf
prostriedkami s obsahom chiléru, glutaraldehydu, peroxo-zluéenin,
chlérhexidinu ¢&i jodu.
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