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Iniciativa Snih radi, jak se nenakazit o Velikonocich

31. 3. 2021, Praha — Béhem Velikonoc je vétsi riziko setkavani osob z rlznych socidlnich skupin a pfenos
nakazy i do prostredi, které ji dosud odolavaly. Disledné dodrZovani platnych opatfeni pomuze toto riziko
efektivné snizit. Testovani je nejlepsi zbran proti epidemii, nelze na néj vsak plné spoléhat. Zejména
nékteré antigenni testy maji relativné vysokou chybovost. Cesty a navstévy, pokud snesou odkladu, je
vhodné omezit.

Jako nazornou ukazku prikladame sérii infografik k problematice testovani, Sifeni nakazy a také nazorné
tipy, jak pecovat o respirator, aby jej bylo mozné opakované pouzit. Dostupné jsou také z tohoto odkazu,
kde je navic text vysvétlujici a dopliujici Udaje na infografikach, a kde budou pribézné pribyvat dalsi
infografiky k aktudlnim tématim.

Informovanost verejnosti mize znacné pomoci UspéSnému zvladnuti situace. Budeme proto radi, pokud se
rozhodnete toto sdéleni sdilet se svymi ¢tenafi.

7+1 rad, jak branit sifeni nakazy béhem Velikonoc

S blizicim se prodlouZzenym vikendem v dusledku velikonocnich svatk( prichazi riziko opétovného rlstu Sifeni nakazy
onemocnénim covid-19. Folklorni zvyky, zejména koledy, ale i jiné hromadné a volnocasové aktivity nebo navstévy
soused( v ramci rekreacnich objektd, pfinaseji vyrazny narlst novych socialnich kontaktl mezi lidmi z rGznych
socialnich skupin. Ty jsou v kazdodennim Zivoté vlivem aktualnich vladnich opatfeni od sebe do zna¢né miry
izolovany. Jediny rizikovy kontakt muze stacit k zaneseni nakazy do zcela novych prostredi, ktera sifeni viru doposud
odolavala, a kde se mliZe zacit rychle Siit.

Iniciativa Snih proto apeluje na verejnost, aby pres Velikonoce co mozna nejvice respektovala platna nafizeni, véetné
omezeni cestovani mezi regiony. Je také vhodné, pokud mozno, omezit navstévy pfibuznych, zejména téch z
rizikovych skupin. V nezbytném pripadé se setkejte venku, v dostatecné vzdalenosti a s respirdtorem spravné
nasazenym.

¢ Negativni test neznamen3, Ze nejste infikovani. Antigenni testy mohou byt velmi nepfesné, zvlasté u
asymptomatickych jedinc(, tedy u lidi bez zfetelnych pfiznakl nemoci. Jejich citlivost u asymptomatickych
jedincll je i pod 40-50 %, neodhali tedy 5 aZ 6 lidi z kazdych 10 nakazenych. PCR testy jsou presnéjsi a odhali i
jedince v prvotni fazi infekce, kdy jesté nepocituji pfiznaky nemoci, ale roznaseji virus po okoli.

e Pokud se uz nékam rozhodnete cestovat, nechte se prosim otestovat. Testovani je jednou z nejlepsich
zbrani, kterou proti epidemii mame. Sledujte také peclivé svij zdravotni stav. Pokud se u vas objevi
sebemensi priznaky infekce (zvySena teplota, respiracni obtize, bolest hlavy, bolest bficha, zazivaci potize,
Unava, ztrata Cichu a chuti atd.), zGstante radéji doma a v izolaci. Optimalni doba pro testovani je 4-7 dni po
rizikovém kontaktu ¢i kdykoli po objeveni prvnich pfiznak( nemoci.
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o Vysledek testu je platny
jen po omezenou dobu. Vétsinou se udava hodnota 12 hodin pro antigenni
test a 24 hodin pro test PCR, ani tyto doby vSak nejsou zarucené.

e Poufivejte respirator nebo masku se tfemi vrstvami z vhodného materialu. U¢inné utésnéni na obliceji je
dulezitéjsi nez samotny material.

e Docasné vynechani ochrannych opatfeni, byt jen na chvili, mize podstatné zvysit riziko nakazeni. Pokud
napfiklad nosite rousku/respirator v praci cely den a sundate si ji na spolecné jidlo ¢i piti s lidmi mimo svou
domadcnost, vyrazné se tim snizi ¢i Uplné zmizi celkovy vyznam vaseho jinak peclivého dodrzovani dalsich

opatfeni. Pamatujte, Ze nakazit se mdzZete i v pribéhu nékolika sekund, obzvlasté sou¢asnou nakazlivé;jsi
mutaci.

e Pokud se ale dotknete infikovaného povrchu a potom se kontaminovanymi prsty dotknete svého obliceje,
mzZe dojit k pfenosu pres oc¢ni, nosni ¢i Ustni sliznici. Podle nékterych vyzkum se ¢lovék svého obliceje
dotyka v priiméru i vice nez 1000x denné. SnaZte se nedotykat bez ochrany rukou predmét(, na které sahaji i
jini, napf. madlo u nakupniho voziku, zabradli, kliky apod. Idedlni je pro tyto pripady pouzivat jednorazové
rukavice a kapesni dezinfekci. Pravidelné si umyvejte ruce a oblicej, trocha mydla ¢i detergentu virus
spolehlivé zabije. Rouska/respirator je také vynikajici prostredek, ktery nam brani dotykat se rukami nosni a
ustni sliznice.

vevs

e Dezinfekce predmétt jejich ozafovanim UV svétlem nema dle novéjsich vyzkuma velky vyznam. UV zafeni
skutecné virus zabiji, potfebuje vsak pfimo dopadat na castice viru po urcity ¢as a s pomérné vysokou
intenzitou. Museli byste tudiz predméty, napriklad potraviny, ozafovat po desitky minut ze vSech moznych
uhld. Cistit vzduch v mistnosti UV zafenim se také ukazuje jako nepfilis efektivni. Zasadné dalezité je
naopak vétrani, na coz poukazuji studie i neddvny apel WHO.

o Pobyvejte co nejvice ¢asu venku. Cvicte venku. UdrZujte pfitom vzdalenost bez respirdtoru alespon 5 metri
od druhych, ktefi s vdmi neziji ve spole¢né domdcnosti. Budte co nejvice ¢asu na slunci. Slunce pomaha
udrZovat vasi imunitu a pFispiva také k tvorbé dulezitého vitaminu D.

Jak se vyhnout svate¢nimu stresu?

KdyZ jsme na jare loriského roku zjistili, Ze nebude mozné se béhem Velikonoc setkavat a slavit je zplsobem, na ktery
jsme byli zvykli, mnohé z nas asi ani nenapadlo pomyslet si, Ze jesté o rok pozdéji budeme v podobné situaci. Po roce
omezovani se mlze zdat dalsi dodrzovani rznych opatieni jako obtizné. V kiestanské, zidovské, i pohanské tradici
vsak s sebou Velikonoce nesou symboliku nadéje prichazejici po tézké dobé. MizZeme tak zkusit vyuzit Velikonoce k
obnové a znovuvzkfiSeni nasi nadéje a viry v lepsi budoucnost, v druhé i v sebe samotné. Pokusme se i s védomim
tézké minulosti a pfitomnosti nerezignovat na nadéji a budoucnost. Zkusme najit tviréim zplsobem bezpecné
zpUsoby oslav Velikonoc s respektem k potfebam svym i druhych.

Zcela se stresu vyhnout nelze. Nachazime se v narocné Zivotni situaci, ktera dlouhodobé ovliviiuje Zivoty nds vSech.
Nekladme na sebe, na druhé, ani na proZiti svatk(i prehnané naroky a ocekavani. Realitu predchozich mésicl a
soucasnosti nezménime. Nejspis se nam nepodafi ze sebe ani z ostatnich sejmout kfiz bolesti, jenz si kazdy z nas v
disledku pandemie v néjaké podobé neseme. MlzZeme se ale pokusit nedélat sobé ani druhym bfimé tézsi. Zkusme
toho po sobé i druhych chtit o néco méné. Zkusme si o néco vice vychazet vstfic. Zkusme si prokazat alespon drobné
laskavosti. Odpustme ukol, odlozme poradu, respektujme nedokonalost. Zkusme udélat pro sebe i pro druhé
malickost, kterd ma vyznam.
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Jak oslavit Velikonoce bezpecné?

K redukci stresu také pomaha dodrzovani ritual(l. Vétsinu béznych ritual( bude nezbytné prehodnotit a proménit do
bezpecnéjsi podoby. Neni vSak nutné na né rezignovat zcela. MUzZeme pfidat i ritudly nové. Vyjit pfitom mQzeme z
naseho vlastniho pojeti svatk(, z toho, co je na tradici Velikonoc pravé pro ndas nejpodstatnéjsi.

Nejbezpecnéjsim zplsobem, jak oslavit letosni Velikonoce, je oslavit je virtudlné ¢i pouze s lidmi, se kterymi Zijete v
jedné domacnosti. Pokud se potfebujete osobné potkat s rodinou ¢i blizkymi, s nimiz nesdilite domacnost, sejdéte se
venku, spiSe neZ v mistnostech se zavienymi okny. Abyste spolu mohli venku setrvat v hovoru ¢i u spole¢ného jidla,
je dllezZité dbat na bezpecnost i tam. Proberte pfedem i detailni praktické aspekty oslavy, které pomohou snizit
riziko. M(Zete si napfiklad donést vlastni jidlo, piti i pfibory. MlzZete se domluvit, Ze nebudete spole¢né zpivat.
Vlastni usporadani oslavy je dobré probrat predem, protoze rizni clenové vasi rodiny ¢i vasi pratelé mohou mit rlizna
oCekavani a predstavy. Aby se bezpecnostni opatreni I[épe snasela, zkuste si je zpfijemnit — tfeba humorem nebo i
velikono¢nimi motivy ¢i ponechat kreativni zpfijemnéni jednotlivych bezpecnostnich opatreni v rezii déti. Vzdalenosti
od sebe a mista k sezeni miZeme napftiklad vyznacit a ozdobit velikono¢nimi stuhami. P¥ipitek ritudlné vypit zady k
sobé apod.

Setkani Sirsi rodiny, byt se tfeba jedna o setkani virtualni, mohou byt kromé radosti doprovazena i méné pfijemnymi
emocemi a diskuzemi. Zejména v dobé dlouhodobého stresu, kterému v dlisledku pandemie celime, je vhodné
pokusit se zbytecnému stresu ¢i nepfijemnym diskuzim ¢i hadkam aktivné predchazet. S pozvankou na virtudlni
rodinné setkani mizZeme zkusit Ucastnikiim rozeslat i osobni prosbu shrnujici, co bychom si od setkani prali ¢i co pro
nas druzi mohou udélat, abychom si setkani vice uzili. Mame-li napfiklad témata, kterd jsou pro nas osobné nyni
prilis tézka, potencialné konfrontacni, zkusme ostatni ¢leny rodiny pozadat, aby s ohledem na nas je pfi letosSnim
setkani zkusili vynechat. Spise, nez soupis pravidel, je vhodné formulovat prani. Napfiklad: Smrt babicky je pro mne
stéle velmi bolestivd, moc by mi pomohlo, kdybychom mohli vzpominat jen na hezké chvile s ni, ale mohli se vyhnout
diskuzim o jejich poslednich dnech ¢i didvodech Umrti. Pfipadné: Tésim se na vas vSechny. Moc by mi pomohlo,
kdybychom mohli spolec¢né zapomenout na politiku ¢i ndzory na pandemii. Mam vas rad a rad bych s vami mluvil o

vécech, na kterych se shodneme. Udéla mi radost, najdete-li staré fotky, pfipomeneme-li si vtipné vzpominky apod.

O Iniciative Snih

Iniciativa Snih je apolitické sdruzeni odbornik z Ceska a zahraniéi. Hlavnim cilem této platformy je spole¢né hledat co nejlepsi
lidské dlstojnosti. Iniciativa vychazi z principl John Snow memoranda, které se opira o konsensus védeckych poznatki o
onemocnéni covid-19 a vyslovuje se pro strategii disledného potlacovani epidemie viru SARS-CoV-2.

S iniciativou spolupracuji mimo jiné: PhDr. David Cerny, Ph.D., prof. RNDr. Pavel Danihelka, CSc., Prof. MUDr. Julie Dobrovolnd
Ph.D., Prof. RNDr. Dagmar Dzurov4, CSc., Prof. Zdenék Hel, Ph.D., Prof. RNDr. Ivan Hirsch, CSc., Doc. MUDr. Marian Hajduch,
Ph.D., doc. RNDr. Jifi Hrdy, Ph.D., Prof. RNDr. Jan Konvalinka, CSc., Ing. René Levinsky, Ph.D, Prof. MUDr. Ladislav Machala, Ph.D.,
Daniel D. Novotny, Ph.D., RNDr. Klara Hulikova Tesarkova, Ph.D., doc. JUDr. Filip Kfepelka, Ph.D., Mgr. Zuzana Masopustova,
Ph.D., Prof. RNDr. Vaclav Horejsi, CSc., Prof. RNDr. Jaroslav Flegr, CSc., MUDr. Milan Kubek, PhDr. Petr Jedli¢ka, PhDr. David
Anthony Prochazka, Ph.D. MBA, MSc, CSc., Anna Helovd, DrPH, MBA, Prof. MUDr. Pavel Sevéik, CSc., RNDr. Ruth Tachezy, Ph.D.,
Mgr. Markéta Tomkova, DPhil, Mgr. Jakub Tomek, DPhil, MUDr. Petr Smejkal, Jan Kulveit, Ph.D., MUDr. Jaromir Sramek.

Kontakt pro média: Jana Kulhdnkova (janakulhankova82@gmail.com, +420 608 563 563), Daniel D. Novotny, Ph.D.
(novotnyd@jcu.cz; + 420 608 606 411; WhatsUp ¢i sms z divod(l roamingu), Zdenék Hel, Ph.D. (zdenekhel@uabmc.edu)
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