Chripka a respiracni virozy: Jak zvladnout
sezonu ve zdravi
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S prichodem chladnéjsich podzimnich dnu se nas zivot prirozené presouva z venkovnich
prostor do kancelari, Skolnich trid i dopravnich prostredku. Pravé tento moment
predstavuje kazdorocné start respiracni sezony.

V ovzdusi zacina cirkulovat pestrd smésice patogent. Od béznych rhinovira a adenoviru, které stoji
za klasickym nachlazenim, ucpanym nosem a Skrabanim v krku, az po puvodce podstatné
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RS viry zpusobujici infekce dolnich cest dychacich.

Infekce se $iti dvéma hlavnimi cestami: drobnymi kapénkami ve vzduchu pri kychani, kasli ¢i
pouhém hovoru v nevétraném prostoru, anebo kontaktnim prenosem pres madla, kliky ¢i ndkupni
voziky, odkud si virus nevédomky zaneseme do o¢i, nosu nebo tust.

Kdo je v ohrozeni?

Ackoliv viréza dokaze na nékolik dni vyradit z béZného chodu kazdého z nas, pro urcité skupiny
predstavuje zdsadni zdravotni riziko:

Pohled epidemiologa: Proc¢ necekat na prvni vinu a jak se chovat zodpovédné?

Respiracni sezona se v metropoli kazdoro¢né rozbiha v nékolika vinach a data z minulého roku jasné
ukazuji, ze podcenovat prevenci se nevyplaci.

,V lonské sezoné jsme v Praze zaznamenali vrchol respiracnich infekci na prelomu ledna a unora,
kdy doslo k vyraznému soubéhu chripky typu A i B s covidem-19 a RSV viry. Zdvazné prubéhy s
nutnosti hospitalizace na jednotkdch intenzivni péce se pritom zdaleka netykaly jen seniord, ale
velmi ¢asto i chronicky nemocnych osob v produktivnim véku,” upozornuje MUDr. Martina
Maresova, reditelka protiepidemického odboru Hygienickeé stanice hl. m. Prahy.

,Castou chybou byvd odkldddni ockovdni az do chvile, kdy se zacnou zprdvy o plosnych epidemiich a
cekdrny lékart praskaji ve svech. Télo potrebuje zhruba dva tydny na vytvoreni dostatecné imunitni
odpovédi. V husté zalidnéném velkomesté, kde statisice lidi denné cestuji v MHD a potkavaji se ve
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v podzimnich tydnech, nejlépe na prelomu rijna a listopadu,” doplhuje MUDr. Maresova.
Epidemiolozka zaroven pripomina dvé zasadni pravidla, na ktera se v praxi ¢asto zapomina:
1. Pilire kazdodenni prevence: Vyziva, spanek a vzduch

Silnd obranyschopnost zaCina na taliti a v kazdodennim rezimu. Na podzim télo Celi vétSim teplotnim
vykyvum i stresu, proto potfebuje stabilni prisun zivin pro spravné fungovani imunitniho systému.

Zé&kladem je sezonni a pestry jidelnicek. Sahnéte po korenové zeleniné, dynich, jablkach, Sipkach
nebo rakytniku a kysaném zeli, které prirozené dodaji vitamin C i antioxidanty. Zasadni roli hraje
také zdravi strevniho mikrobiomu, kde sidli prevazna vétSina nasi imunity: pravidelné zarazeni
neochucenych zakysanych vyrobku, kefira ¢i fermentované zeleniny pomaha udrzovat prirozenou



obranyschopnost v pohotovosti.

Pravidelny pitny rezim: Dostatek tekutin (predevsim ¢isté vody) udrzuje sliznice dychacich cest
optiméalné vlhké. Pravé hydratovana sliznice funguje jako u¢inna mechanickda bariéra, ktera brani
virim v uchyceni a pronikani hloubéji do téla.

0 4 klicové prvky pro podzimni kondici

Vétrani jako zakladni prevence pro domov i kancelar

Dlouhodobé otevrend ,ventilacka“ ochlazuje stény a vzduch v mistnosti nevymeéni. Spravny postup
pro domovy i pracovni prostory spociva v narazovém vétrani - otevieni oken dokoran na 3 az 5
minut nékolikrat za den. Béhem této chvile se rychle vyvétra nahromadény virovy aerosol i
vydychany oxid uhli¢ity, aniz by mistnost stihla vychladnout.

2. Ockovani: Spolehlivy stit proti tézkému prubéhu

Nejucinnéjsi specifickou ochranu pred zdvaznymi respiracnimi komplikacemi predstavuje véasna
vakcinace. Podzimni mésice - idedlné od zari do listopadu - jsou nejvhodnéjSim obdobim, nebot télo
potrebuje zhruba dva tydny na vytvoreni ochranné hladiny protilatek pred prichodem hlavni zimni

vlny respira¢nich onemocnéni.

Vakcina

Chripka

Covid-19

RS viry (RSV)

Pneumokoky (bakteridlni
zdpaly plic)

Pro koho je klicova

Seniori 65+, kardiaci,
diabetici, astmatici,
téhotné

Zranitelné skupiny,
pecujici osoby a
seniori

Dospéli 60+ (zejména
chronicky nemocni),
téhotné Zeny a
novorozenci

Seniori 65+ a
chronicky nemocni

Uhrada a doporuceni

Pro rizikové skupiny a seniory plné hrazena
ze zdravotniho pojisténi. Kazdorocné se
slozeni vakciny aktualizuje.

K dispozici jsou vakciny proti aktualné
dominujicim subvariantam.

Dospéli: pojistovny prispivaji ze svych
preventivnich bonusovych programu.
Novorozenci a kojenci: maji ochrannou
protilatku pred zimni sezénou plné hrazenou
z verejného zdravotniho pojisténi.

Zpusobuje tézké bakterialni zapaly plic
navazujici na virézy. Pro seniory je

ockovani hrazené.

[IN&s tip: Ockovani proti chripce i covidu-19 je mozné po dohodé s vasim registrujicim lékarem
absolvovat soucasné béhem jedné navstévy ordinace.

3. Déti v lavicich: Hygiena rukou a sila cerstvého vzduchu

Skoly, matei'ské Skoly i odpoledni krouZky predstavuji prirozené prostiedi pro rychly prenos

respiracnich kapének. Détsky imunitni systém se v kolektivu teprve uci pracovat, a proto je klicové
nastavit spravné navyky hned na zacatku skolniho roku.

Zakladem je dukladné technika myti rukou teplou vodou a mydlem po dobu alespon 20 sekund - po
prichodu z venku, pred jidlem i po pouziti toalety. Déti by si mély osvojit pravidlo kychat a kaslat do
loketniho ohybu misto do dlani, kterymi vzapéti sahaji na kliky, hracky nebo zabradli. Jednorazovy
papirovy kapesnik by mél po pouziti okamzité putovat do odpadkového kose.

4, Rychly rozcestnik: Jak poznat chripku od nachlazeni?



VCasné rozpoznani priznaki pomahd zvolit spravny postup 1éCby i zamezit dal$imu $ifeni nemoci v
komunité.

Priznak Bézné nachlazeni / viréza Prava chripka
Nastup nemoci Pozvolny v pribéhu 1-2 dna 1121(?;1131] casto z pineho zdravi behem nekolika
Télesna teplota Zvysena teplota do 38 °C Vysoka horecka (38,5 °C a vice), tfesavka,
zimnice

Bolest svalu a S v vaa s , , _ . , vy

o Mirna az zadna Vyrazna, typicky pocit ,rozlamaného téla
kloubu
Unava a slabost Mirn4, 1ze fungovat Extrémni vyCerpani, nutnost zustat na luzku

Ryma a bolest v krku Bézny a dominantni priznak Méné Casty, dominuje suchy a drazdivy kasel

0 Ohleduplnost chrani nas vSechny

Pokud na sobé nebo svych détech pozorujete prvni priznaky onemocnéni, zistante prvni 2 az 3 dny
doma. Klidovy rezim na lizku vyznamné zkracuje dobu rekonvalescence a zabranuje vzniku lokalnich
epidemii v zaméstndani, tridach i v rodiné.
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