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Zdrowie publiczne Critical Support

Kiedy w pierwszej potowie 2020 r. wybuchta epidemia koronawirusa, szybko

]  osiggneta zasieg globalny; ludzkos¢ (a wielu z nas po raz pierwszy w zyciu) staneta
przed trudnymi wyborami, np. jak bezpiecznie i produktywnie poruszac sie po
Swiecie w czasie bedgcym — pomimo wszelkich intenc;ji i celéw — sytuacjg awaryjna.

Pandemie, epidemie i masowe zachorowania nie tylko wptywajg na nasze
samopoczucie fizyczne i psychiczne, ale moga tez nies¢ ze sobg tak
natychmiastowe, jak i dtugofalowe konsekwencje w takich sektorach jak
zaopatrzenie, ustugi, infrastruktura publiczna oraz systemy opieki zdrowotne;j.

Ponizej podajemy gars¢ wskazowek, ktore w czasie takich zawirowan pomoga
w okresleniu, co wowczas ROBIC, a czego NIE ROBIC, a ponadto podpowiadamy,
Z jakich zasobow mozesz korzystac, aby zdobywac jak najdoktadniejsze informacje.

CO ROBIC:

+ Planuj z wyprzedzeniem. Upewnij sie, ze cata Twoja rodzina rozumie wymogi
dotyczace unikania zakazen i wie, jak zdobywac aktualne informacje oraz jak

V kontaktowac sie z innymi.
« Istotne informacje czerp wytacznie z zaufanych zrédet (Ministerstwo Zdrowia,
Swiatowa Organizacja Zdrowia itp.).
« Badz na biezgco z naptywajgcymi wiadomosciami i zachowuj spokdj.

« Upewnij sie, ze masz w domu takg ilos¢ jedzenia, wody i sSrodkow medycznych
(w tym lekow na recepte), ktéra wystarczy na kilka dni na wypadek braku
mozliwosci wyjscia z domu. To swego rodzaju zestaw awaryjny.

« Spisz wazne numery telefonow i dane kontaktowe (do rodziny, przyjaciot,
lekarza rodzinnego, szkot, pogotowia itp.).

« Miej na uwadze dobro spoteczne. Sprawdzaj (w sposdb bezpieczny) sytuacje
innych oséb: moze ktos z Twojego srodowiska potrzebuje pomocy? Potgczone
silnymi wiezami spotecznosci to podstawa w sytuacji zagrozenia zdrowia
publicznego.

» Dbaj o siebie. Staraj sie przyjmowac odpowiednig ilo$¢ sktadnikow odzywczych
i nie zapominaj ani o aktywnosci fizycznej, ani o odpoczynku.

® CZEGO NIE ROBIG:

+ Nie wpadaj w panike.

+ Dotykaj twarzy tylko wtedy, gdy masz czyste rece, ktdre nie miaty wczesniej
kontaktu z powierzchniami ogélnodostepnymi.

+ Nie angazuj sie w niepotrzebne kontakty towarzyskie poza domem.
+ Nie pij z cudzego naczynia ani nie jedz niczego, co kto$ juz ugryzt.

« Zachowaj krytyczne nastawienie i kwestionuj kazdg historie/ plotke/ aktualizacje
przeczytang w mediach spotecznosciowych.

«+ Nie dopusc¢ do uzaleznienia sie od catodobowego sledzenia wiadomosci.
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Zwtaszcza ostatnie dwa punkty sg bardzo istotne. W miare rozwijania sie kryzysu
tatwo uzalezni¢ sie od mediéw tradycyjnych i spotecznosciowych, kierujgc sie
checig uzyskania aktualnych informacji. Ciggta ekspozycja na niepokojace fakty,
szczegoty i sytuacje moze miec jednak szkodliwy wptyw na psychike. Jesli media,
do ktorych masz dostep, majg tendencje do hiperbolizowania i poszukiwania
sensacji, ryzykujesz spotegowanie odczuwanych lekow, chtongc przekaz
medialny. Miej Swiadomos¢ potencjalnego wptywu mediow na Twoj nastroj

i zdrowie psychiczne.

Podsumowujgc: podczas jakiejkolwiek pandemii/epidemii nie panikuj, przyswaijaj
sprawdzone informacje oraz zaplanuj i dokonaj poprawnych wyborow
dotyczacych zdrowia. Ponizsze strony internetowe stanowig rzetelne zrodto
wiedzy.

« Zasoby zwigzane z pandemia/epidemia

Narodowy Fundusz Zdrowia.
Ministerstwo Zdrowia

Wspolny serwis Ministerstwa Zdrowia i Narodowego Funduszu Zdrowia

Wydziat Zdrowia i Centrum Zdrowia Publicznego w Urzedzie Wojewodzkim
Twojego wojewodztwa

- Jesli nie wiesz, jak znalez¢ lokalny Wydziat Zdrowia lub Centrum
zdrowia Publicznego, odwiedz strone www.gov.pl, ktora oferuje funkcje
wyszukiwania.

*Wiecej informaciji na temat tworzenia zestawu ratunkowego mozna znalez¢ miedzy innymi na stronach
internetowych Narodowego Funduszu Zdrowia lub wojewddzkich Wydziatow Bezpieczenstwa
i Zarzadzania Kryzysowego.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastagpienia opieki lekarskiej ani
porady specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu intereséw nie
udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sgdowg przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozmdwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu).

Ten program i jego ele

menty moga nie by¢ dostepne w niektorych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢

i moga ulec zmianie. Moga obowigzywac wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.
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