Kritiskt stod

Vad man ska gora och vad
Vad man inte ska gora nar det
finns en pagaende epidemi
eller det finns ett hot
om en epidemi



Folkhalsan

Critical Support

Nar coronavirusutbrottet snabbt eskalerade till global pandemistatus under
forsta halvaret 2020, stalldes vi (manga av oss, for forsta gangen) infor nagra
svara val om hur vi sékert och produktivt navigerar oss igenom livet under
det som i alla avseenden var en nodsituation.

Pandemier, epidemier och sjukdomsutbrott paverkar inte bara vart
fysiska och psykiska valbefinnande, utan de kan ocksa ha en omedelbar
och langsiktig inverkan pa fornddenheter, tjanster, offentlig infrastruktur
och halso- och sjukvardssystem.

Nedan finns nagra tips som hjalper dig att veta vad du ska GORA och vad
du INTE ska gora under sadana tider, tillsammans med nagra resurser du
kan anvanda for att halla dig informerad sa bra som maijligt.

RATT:

« Planera ordentligt. Se till att hela din familj forstar vad som kravs for att
halla sig frisk, informerad och uppkopplad.

« Samla in relevant information fran en palitlig kalla (Centers for Disease
Control, Varldshalsoorganisationen, etc.)

- Hall dig uppdaterad och hall dig lugn.

« Se till att du har tillrackligt med mat, vatten och medicinska fornodenheter
(inklusive receptbelagda varor) for att halla i ndgra dagar om du inte kan
lamna huset. Det ar ett slags nddpaket.

» Skapa en lista med viktiga telefonnummer och kontaktuppgifter (familj,
vanner, familjelakare, skolor, raddningstjanst, etc.)

« Tank pa personerna omkring dig. Hor av dig (pa ett sakert séatt) till andra
som kan behova hjalp. Motstandskraftiga, sammanlankade samhéllen
ar avgorande i en nodsituation for folkhalsan.

« Ta hand om dig sjalv. Forsok att fa i dig ratt mangd naring, motion och vila.

FEL:

« Panik.

« ROr vid ditt ansikte om du inte har rena hander och inte har rort
gemensamma ytor.

- Engagera dig i onddiga sociala kontakter utanfor ditt hushall.

« Drick ur ndgon annans dryck eller 4t mat som nagon redan bitit i.

Tro pa varje berattelse / rykte / uppdatering pa sociala medier.

Bli beroende av nyhetscykeln 24/7.



Folkhélsan Critical Support

De tva sista punkter ar mycket viktiga. Nar en kris utvecklas kan du forlita

dig starkt pa media och sociala medier for uppdaterad information. Men en
sadan konstant exponering for de plagsamma detaljerna i en nddsituation
eller kris kan ha en skadlig psykologisk effekt. Om de medier du har tillgang
till ar mer benagna att overdriva och sensationella, riskerar du att forvarra
din radsla och oro. Forsok att vara medveten om medias potentiella inverkan
pa ditt humor och din mentala halsa.

) Sammanfattningsvis, under en pandemi/epidemi av nagot slag, fa inte
panik, ta reda pa fakta, planera och gor bra halsoval. Webbplatserna
nedan ar bra resurser.

+ Resurser for pandemi/epidemi
- Centers for Disease Control and Prevention (CDC)

« US Department of Health and Human Services

+ US Department of Health and Human Servicess webbplats for
folkhilsa

- Ditt lokala hdlsodepartement

- Om du inte vet hur du hittar din lokala halsoavdelning, har CDC
en sokfunktion som tar dig till ditt statliga halsodepartements
webbplats

* For mer information om hur man skapar ett nédpaket, se webbplatserna fér Centers for
Disease Control and Prevention (CDC) och Federal Emergency Management Agency (FEMA).

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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