Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Co robic, a czego nie robic,
gdy panuje epidemia lub
zagrozenie epidemia

Kiedy w pierwszej potowie 2020 r. epidemia koronawirusa szybko przeksztatcita
sie w globalng pandemie, staneliSmy (wielu z nas po raz pierwszy) przed trudnymi
wyborami dotyczgcymi bezpiecznego i produktywnego egzystowania w okresie,
ktéry byt ze wszech miar sytuacjg awaryjna.

Pandemie, epidemie i wybuchy choréb nie tylko wptywaja na nasze samopoczucie fizyczne
i psychiczne, ale moga réwniez mie¢ bezposredni i dtugoterminowy wptyw na dostawy, ustugi,
infrastrukture publiczng i systemy opieki zdrowotne;.

Ponizej znajduje sie kilka wskazéwek, ktére wskazg, co ROBIC, a czego NIE robié¢ w takich
sytuacjach, a takze zasoby, z ktérych mozna skorzystac, aby uzyskac jak najlepsze informacje.

\/ Co nalezy zrobié¢

» Planowac z wyprzedzeniem. Upewnij sig, ze cata Twoja rodzina rozumie, co jest potrzebne, aby
zachowac¢ zdrowie, by¢ dobrze poinformowanym i pozosta¢ w kontakcie.

+ Zbieraj odpowiednie informacje z zaufanego zrédta, takiego jak Swiatowa Organizacja Zdrowia.
» Badz na biezgco i zachowaj spokd;.

» Upewnij sie, ze masz wystarczajaca ilo$¢ zywnosci, wody i Srodkdow medycznych (w tym lekow
na recepte), aby wystarczyty na kilka dni, na wypadek gdyby nie mozna byto wyj$¢ z domu.
To co$ w rodzaju apteczki pierwszej pomocy.’

» Zrob liste waznych numeréw telefonéw i danych kontaktowych (rodzina, przyjaciele, lekarz
rodzinny, szkoty, stuzby ratunkowe itp.).

» Badz nastawiony na spotecznos$¢. Kontaktuj sie (bezpiecznie) z innymi osobami, kiére moga
potrzebowa¢ pomocy. Odporne, potgczone spotecznosci sg niezbedne w sytuacji zagrozenia
zdrowia publicznego.

* Dbaj o siebie. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ pozywienia, ¢wiczen i odpoczynku.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

@ Nie

* Panikuj

» Dotykaj twarzy, chyba ze masz czyste rece i nie dotykate$(-as) wczesniej wspdinych powierzchni
* Angazuj sie w niepotrzebne kontakty spoteczne poza domem

* Pij cudzego napoju ani nie jedz czyjegos jedzenia, ktore kto$ juz ugryzt

» Wierz w kazda historie/plotke/informacje w mediach spoteczno$ciowych

» Uzaleznij sie od catodobowego cyklu wiadomosci

—| Informacje i ekspozycja na media

Ostatnie 2 punkty sg bardzo wazne. W miare rozwoju kryzysu mozesz bardzo czesto korzystaé
z mediow i medidw spotecznosciowych, skad czerpiesz aktualne informacije.

Jednak ciggte narazenie na niepokojgce szczegoty sytuacji nadzwyczajnej lub kryzysu moze mieé
szkodliwy wptyw na psychike. Jesli media, do ktérych masz dostep, przedstawiajg fakty w sposob
przesadzony i sensacyjny, ryzykujesz, ze Twoj niepokdj i obawy pogtebig sie. Staraj sie zdawaé
sobie sprawe z potencjalnego wptywu medidw na Twdj nastroj i zdrowie psychiczne.

@) Poznaj fakty

W czasie pandemii lub jakiejkolwiek epidemii nie panikuj. Poznaj fakty, planuj i podejmuj dobre
decyzje zdrowotne. Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization, WHO) i lokalny
wydziat zdrowia to dwa wspaniate zrodta informacji.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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