Eakate kaitsmine

Meie vanemaealine elanikkond on vastu pidanud mitu riigikorda, tulnud Iabi tulest ja veest
ning saanud hakkama ka kdige kitsamates oludes. Seetdttu vdib paljudele tunduda, et
praegused soovitused on Ule reageerimine voi isegi et eakate isoleerimisega tehakse
Ulekohut. See ei vasta tdele. Eakatel on vaga suur risk uue viirusega nakatudes raskelt
haigestumiseks. Siin juhendis radgime 60-aastastest ja vanematest inimestest, kusjuures
eriti suured on riskid Ule 80-aastaste inimeste hulgas. Kui me ei reageeri kohe ja vaga
jouliselt, siis kdige rangema 166gi alla satuvad meie eakad. Seet6ttu palume alltoodud
soovituste rakendamisse suhtuda darmise tésidusega.

Uus koroonaviirushaigus COVID-19 levib Eestis ja on jdudnud juba paljudesse
kogukondadesse. Haigestumine kulgeb kiill ligi 90% juhtudel kergelt, aga eakate hulgas on
kergete haigusjuhtude osakaal palju vaiksem. Raskest ja eluohtlikust haiguse kulust on
enam ohustatud Ule 60-aastased inimesed ja krooniliste haigustega patsiendid
(sidame-veresoonkonnahaigusi, diabeeti, hingamisteede kroonilisi haigusi pddevad
patsiendid, samuti kasvajavastast ja immuunsisteemi parssivat ravi saavad patsiendid).
Praegu oleme jéudnud viiruse leviku sellisesse faasi, kus suure tdendosusega enam ei
onnestu viiruse edasist levikut takistada ja tdhelepanu teravik tuleb péoérata raske kuluga
haigusest kdige enam ohustatud elanikele. Kuna haigus levib inimeselt inimesele, on
riskigrupi kaitsmine targalt kaitudes voimalik.

Soovitused vanemaealistele inimestele:

e Tuhistage kdik mittevajalikud ja valditavad kodust valjas kéimised ja kohtumised.
Praegu ei ole aeg pidada sunnipaevi, pulma-aastapaevi, katsikuid ega muid pidusid.
Jalgige ametlikke instruktsioone, riigi vdi Terviseameti poolt antud vastavasisulisi
juhiseid. Arge kutsuge endale kiilalisi (ka mitte pereliikmeid) ja drge minge ise kiilla.
Arge kutsuge lapselapsi enda juurde hoida! Lapsed ei ole praegu riskigrupis ja
nemad haigestuvad kergelt, kuid perekondlikus olukorras on Teie endi nakatumise
oht suur.

e Tehke plaan selleks puhuks, kui peaksite haigestuma:

o leppige lahedastega kokku, kellele tuleb haigestumise korral helistada. Kui
selliseid lahedasi ei ole, siis tuleks helistada perearstikeskusesse voi kohaliku
omavalitsuse sotsiaalt6otajale. Veenduge, et Teil on vajalikud telefoninumbrid
olemas;

o varuge tavalisi ravimeid, mida olete harjunud tarvitama Ulemiste
hingamisteede haiguste korral: palavikualandajaid, kdharohtusid vm. Samuti
varuge oma harilikke igapaevaselt tarvitavaid ravimeid; arvestama peaks
umbes Uhe kuu ravimite varuga;

o veenduge, et Teie lahedased on kursis, milliseid ravimeid Te iga paev
tarvitate voi teavad, kust seda jarele vaadata. Raviskeem peaks olema kirja
pandud ning paigutatud nahtavale kohale, naiteks kilmkapi peale.

e Paljud eakad elavad koos inimestega, kes kaivad t6dl vdi lasteaias. Ka koos elades
tuleb rakendada nakkuse levikut tdkestavaid votteid, naiteks:

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



eakas pereliige peaks vdimalusel elama teistest pereliikmetest eraldi ja
nendega lahikontakti valtima. Kui eraldi tuba pole vdimalik, siis on soovituslik
hoida teiste inimestega 1-2-meetrist distantsi;

palju puudutatavaid pindasid tuleb puhastada sageli. Siia kuuluvad naiteks
lGlitid, ukselingid, teleripuldid, arvutid, telefonid, vannitoa tasapinnad,
koogilauad ja k6ogi tdbtasapinnad, kilmkappide uksed, 66kapid.
Puhastamiseks sobib spetsiaalsete puhastusvahendite puudumisel ka kdige
tavalisem seebivesi. Koroonaviirused havivad 60-kraadise kuumuse kaes 30
minutiga, seega tuleb ka puhastuslappe regulaarselt pesta;

tubasid tuleb tuulutada nii sageli kui véimalik;

kui keegi pereliikmetest on haigestunud, siis peaks ta kandma maski. Maski
kandmine on otstarbekas kahes olukorras: haigestunu peab kandma, et ta ei
nakataks teisi inimesi ja samuti peaks kandma maski see inimene (hooldaja,
tervishoiutdotaja), kes haigestunud inimest hooldab. Arusaadavalt ei ole igas
peres maskid kattesaadavad, sellisel puhul peab haigestunud inimene rangelt
kinni hoidma elementaarsest hligieenist: sage kate pesemine vee ja seebiga
vahemalt 20 sekundi valtel, eraldi s66gindud, Ghekordsed taskuratikud, mida
ei tohi korduvalt kasutada jne.

e Planeerige oma elu ette: vaadake Ule ja korraldage kaheks nadalaks ette oma
toiduvaru ja he kuu ravimite varu:

o

vBimalusel arge kaige ise poes ja apteegis, selle asemel paluge seal kéia
lahedastel vdi kohaliku omavalitsuse sotsiaaltdotajal. Kui peate siiski ise
kauplustes ja apteegis kaima, siis mida harvem, seda parem;

vdimalusel koostage poe- ja apteeginimekirjad ja laske abistajatel kdik asjad
Uhe korraga tuua ja lle ukse anda;

digiretsepte saab valja osta ka teine inimene. Apteegis retseptiravimeid 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 tooted ja kiilmutamist
ndudvad asjad pakkida eraldi kottidesse. Kiilma vajavad asjad tuleb
loomulikult tdsta klilmkappi ja parast seda hoolsalt kasi pesta. Kauem sailivad
asjad voiksid ukse juures kotis seista pikalt: paberkottidel pusib viirus
eluvdimelisena 24 tundi ja kilekottidel 2-3 paeva;

kui Teil ei ole Eestis lahedasi, kes saaksid Teid abistada voi on lahedased
haigestunud, siis palun vétke Uhendust kohaliku omavalitsuse
sotsiaaltédtajaga.

e Perearstikeskused ja haiglad jatkavad t66d:

@)

suurt osa probleemidest on vdimalik lahendada telefoni vdi e-kirja teel ja need
on praegu eelistatud suhtluskanalid. Pidage oma perede vdi -arstiga telefoni
teel ndu, kuidas oleks Teie probleemi korral arukam talitada;

kui vajate vastuvdttu ja labivaatust, antakse Teile vastuvoétule tulemiseks
kindel kellaaeg — pidage sellest kellaajast kinni, arge hilinege ja arge tulge ka
liiga vara. Praegu puitakse tavaparasest veel enam véltida seda, et palju
patsiente peaks Uhe ukse taga korraga ootama;



o kui Teil on tervisemure, siis arge olge liigselt tagasihoidlik, vaid parem
helistage perearstikeskusesse néu kusimiseks. Telefoni ootejarjekorrad
voivad olla pikad, sellest ei maksa heituda.

e Paljud eakad kaivad t60l. Paljud eakad t66tavad ka meedikutena. Todl kaimine ei ole
keelatud, kui jargida higieenindudeid ja lihtsaid ettevaatusabindusid:

vdimalusel valtige Uhistransporti ja sditke oma autoga véi minge t6ole jalgsi;

kaige ainult seal, kus tdesti on hadavajalik, eelistatult marsruudil t66-kodu-t66;

vBimalusel hoidke inimestega kahemeetrist vahet;

peske hoolsalt kdsi parast teiste inimeste laheduses olemist, parast duest,

tulemist, parast tualeti kasutamist, enne so06ki, parast liftiga sditmist jne;

o lépetage katlemine, kallistamine ja muud valditavad kehalised kontaktid koigi
inimestega;
valtige katega nao puudutamist;
kui tunnete end haigena véi isegi haiglasena, siis jdage koju ja vajadusel
paluge t66vdimetuslehte.

e Paljud eakad elavad hooldekodudes:

o hooldekodude ja haiglate kilastamine on praegu rangelt keelatud!

o hoidke oma lahedastega kontakti telefoni teel, et isolatsiooni jadmine
emotsionaalselt talutavam oleks.

e Piirake arevust voi stressi tekitavate uudiste vaatamist, kuulamist voi lugemist. Otsige
informatsiooni ainult usaldusvaarsetest allikatest ja eeskatt selleks, et saada juhiseid
edasiste tegevuste planeerimise ning iseenda ja oma lahedaste kaitsmise kohta.
Vaadake uudiseid kindlatel aegadel paeva jooksul, Uks voi kaks korda. Ehmatav ja
praktiliselt lakkamatu uudisvoog kadimasoleva pandeemia kohta muudab [6puks
igalhe murelikuks.

e Koju Uksi isolatsiooni jadmine vdib olla emotsionaalselt vaga raske ja tunduda
Ulekohtune. Leppige oma sbpradega voi pereliikmetega kokku regulaarsed
telefonikdned voi videokdned, lugege ménda raamatut, mida olete ammu planeerinud
teha, leidke vdimalusi ka kodu piires liikuda ja kehalist aktiivsust sailitada.
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Nouanded vanemaealiste inimeste lahedastele:

o viige ennast kurssi ravimitega, mida Teie Idhedane igapaevaselt tarvitab. Koike ei
pea pahe dppima, aga raviskeem koos ravimite nimetuste, paevas voetavate
tablettide arvu ja ajastusega (hommik, 6htu) peaks olema arusaadavalt kirja pandud
ja nahtaval kohal (nt kiilmkapi peal);

o leppige kokku plaan puhuks, kui Te ise haigestute vdi Teie pere eakas liige
haigestub. Kes votab ule vastutuse toidu ja ravimite eest, kes helistab
perearstikeskusesse vodi sotsiaaltddtajale? Leppige need asjad juba eelnevalt kokku;

o leppige kokku ka regulaarsed telefonikdned voi videokdned. Sotsiaalne isolatsioon
vdib inimestele modjuda raskelt, eriti kui seni on oldud iseseisev ja hasti hakkama
saadud.

Noéuanded vanemaealiste inimeste tod6andjatele:
e sageli ei pruugi tdéandja teadlik olla oma eakate tdotajate kroonilistest haigustest.
Terviseandmed on delikaatsed isikuandmed ja seetdttu tuleb kéiki vanemaealisi
tootajaid vaadelda kui potentsiaalselt kérge riskiga isikuid;



e vdimalusel tuleks praegu leida vanemaealistele tddtajatele sellised tdéodllesanded,
kus ei pea inimestega naost nakku kohtuma, maksimaalselt tuleks kasutada
kodukontorit, telefonitd6od ja digilahendusi. Kui see pole voimalik, siis tuleb td6kohas
rangelt jargida hlgieenireegleid;

e vdimalusel voiks vanemaealised tddtada eraldi kabinetis voi vahemalt eraldi
toanurgas teistest inimestest kahe meetri kaugusel.

Nouanded hooldekodude omanikele:

e Palaviku voéi Glemiste hingamisteede haigusnahtudega personalil on
hooldekodudesse t66le minek rangelt keelatud!

e Tungivalt soovituslik on hooldekodudes seada sisse kord, kus kogu klientidega kokku
puutuv personal peab end enne tddle tulemist kodus kraadima. Palavikuga t6dle
tulek on keelatud.

e Hooldekodude omanikel on vaja varakult méelda lahendustele olukorras, mil osa
personalist on haigestunud vai karantiinis



