COVID-19

Praktiline tugi omastehooldajatele

Teadlikuna oma missioonist ja piilides tagasihoidlikult lahendada mdned Kkoronaviiruse tagajarjel
omastehooldajate ees seisvad probleemid, on meie sekretariaat kogunud oma veebisaidile praktilisi
ndpunditeid. Siin esitatud teave périneb pdhiliselt meie liikmesorganisatsioonidelt kui ka rahvusvahelistelt
organisatsioonidelt (Maailma Terviseorganisatsioon, ECDC jne). Pange téhele, et see kogumisharjutus alles
kestab ja seega olge kursis tdiendavate juhistega!

TEA

Kuidas viirus levib?
Inimesed saavad COVID-19 nakkuse teistelt, kellel on viirus, hingates sisse viikesi osakesi COVID-19
podevatelt inimestelt, kes kohivad voi aevastavad, voi puudutades saastunud pindu.

Millised on siimptomid?
Paljud nakatunud inimesed kogevad kerget haigust ja taastuvad, kuid teiste jaoks vdib see olla
raskem. Stimptomid hdlmavad jargmisi kombinatsioone:

e Palavik

e Koha

e Hingamisraskused
e Lihasvalu

e  Visimus

Juurdepiis kvaliteetsele teabele

Kuna olukord koronaviirusega areneb, on oluline teada, milline tugi on kéttesaadav teile kui omastehooldajale
vOi inimesele kelle eest te hoolitsete. Kui olete mures, et teie vdi teie hooldatud inimene voib olla ohus, vdite
padseda juhisteni oma riigi riikliku infoliini kaudu.
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KAITSE

Kuidas saate kaitsta ennast ja teisi?

Esiteks on soovitatav kaitsta ennast ja teisi, jargides allpool toodud hiigieeni ja nakkuste torje juhiseid. Kui elate
nendega, keda hooldate, ja arvate, et olete olnud tihedas kontaktis mdne kinnitatud koroonaviirusega inimesega,
helistage ndu saamiseks oma riiklikule infotelefonile ja Gelge neile, et olete hooldaja ning elate koos inimesega,
kelle eest hoolitsete.

Sellegipoolest on iilioluline mitte koormata hooldusteenuseid ajal, mil ressursid on niigi napid, poorduge
ainult tervishoiutootajate poole, kui see on asjakohane, st kui teil véi teie hooldataval inimesel ilmnevad
tosised ja iiheméttelised siimptomid.

Kui plaanisite kodust lahkuda/reisida, lugege uusimaid nduandeid ja juhiseid riiklikult veebilehelt.


https://www.kriis.ee/et

Kui te ei ela koos hooldatavatega, soovitame teil hoida telefoni, e-posti voi videokdnede kaudu regulaarselt
ihendust. Perekonnad voiksid moelda iihiselt aja veetmisele teisiti - nditeks seades iiles rithmavestluse voi
méngides koos vOorguménge. Kui veebisuhtlus pole vdimalik, drge kunagi alahinnake tavalise telefonikdone
véirtust, et pakkuda sotsiaalseid kontakte ja tuge. Vajadusel kavandage hooldatava jaoks alternatiivne inimeselt
inimesele hooldus, nditeks helistades usaldusvéaérsetele naabritele, sdpradele voi pereliikmetele.

Hiigieeni ja nakkuste tdrje juhised
e Puhastage oma kisi sageli. Peske kési seebi ja veega voi kui see pole saadaval, kasutage alkoholipShist
késipuhastusvahendit:
e Enne s60mist, parast tualeti kasutamist;
e Pirast nina nuuskamist, koha v0i aevastamist;
e Pirast avalikes kohtades viibimist;
e Pirast avalikes kohtades pindade puudutamist;
e Pérast teiste inimeste puudutamist.
e  Viltige kontakti haigete, eriti kohaga inimestega.
e  Viiltige néo, nina ja silmade puudutamist.
e  Viltige koosolekuid, iiritusi ja muid seltskondlikke kogunemisi piirkondades, kus on tuvastatud
kogukondlik levik.
e Harjutage sotsiaalset distantseerumist, kui COVID-19 levib teie kogukonnas:
e  Viltige rahvahulka, eriti suletud ja halvasti dhutatud ruumides.
e  Tehke oma sisseostud valjaspool tipptunde..
e  Viltige tipptundidel {ihistranspordi kasutamist.
e Treenige siseruumide asemel viljas.
e  Kui teil tekib koha ja kui COVID-19 levib teie kogukonnas, kasutage meditsiinilisi ndomaske. See kaitseb
teid imbritsevaid nakatumise eest.

Hea vaimse tervise siilitamine COVID-19 ajal

Vanemaealised, eriti isolatsioonis ja kognitiivse languse / dementsusega tdiskasvanud, vdivad haiguspuhangu
ajal / karantiinis olles olla drevamad, vihasemad, stressis, drritunud ja endasse tdmbunud.

Nende negatiivsete mdjude ennetamiseks peaksid omastehooldajad piitidma:

e Pakkuda praktilist ja emotsionaalset tuge mitteametlike vorgustike (perede) ja tervishoiutootajate kaudu.

e Jagada lihtsaid fakte toimuva kohta ja andma selget teavet nakkusohu vihendamise kohta sdnades, mida
vanemad inimesed, kellel on/ei ole kognitiivne hiire, moistavad. Korrake seda teavet alati, kui
vaja. Juhised tuleb edastada selgel, kokkuvétlikul, lugupidaval ja kannatlikul viisil. Abiks vdib olla ka
teabe kuvamine kirjalikult vi piltidena. Kaasake oma perekonda ja muid tugivorgustikke teabe pakkumisel
ja ennetusmeetmete rakendamisel (nt kétepesu jne).

e Kui teil on tervisehdire, veenduge, et teil oleks juurdepais koikidele praegu kasutatavatele
ravimitele. Aktiveerige oma sotsiaalsed kontaktid, et vajadusel saada tdiendavat abi.

e  Olge valmis ja teadke juba ette, kust ja kuidas vajadusel praktilist abi saada, nditeks takso tellimine, toidu
tellimine ja arstiabi kutsumine. Veenduge, et teil oleks kuni 2 nddalat kdiki tavalisi ravimeid, mida vdite
vajada.

e Oppige lihtsaid igapdevaseid fiiiisilisi harjutusi kodus, karantiinis vdi eraldatult sooritamiseks, et siilitada
litkkuvus ja vihendada igavust.

o Hoidke regulaarselt rutiine ja ajakavasid voi aidake luua uusi uues keskkonnas, sealhulgas regulaarselt
treenida, koristada, igapdevaseid kodutoid teha, laulda, maalida voi muid tegevusi teha. Aidake teisi kui see
on ohutu, pakkudes vastastikust tuge, naabrite kontrollimist ja lastehoidu meditsiinitdotajatele, kes on
COVID-19 vastu vditlevates haiglates. Pidage regulaarselt ithendust lihedastega (nt telefoni voi muude
vahendite kaudu).

Kui olete isolatsioonis
e Hoidke tihendust ja hoidke oma sotsiaalseid vorgustikke. Isegi isoleeritult proovige nii palju kui vdimalik
oma isiklikest rutiinidest kinni pidada voi uusi rutiine luua. Kui tervishoiuasutused on soovitanud piirata
teie filiisilist sotsiaalset kontakti haiguspuhangu ohjeldamisega, vdite olla tihenduses e-posti,
sotsiaalmeedia, videokonverentsi ja telefoni teel.
e Poorake stressi ajal tdhelepanu oma vajadustele ja tunnetele. Tehke tervislikke tegevusi, mis teile
meeldivad, ja 130gastuge. Treenige regulaarselt, pidage regulaarset unereziimi ja s66ge tervislikku




toitu. Vaadelge asju/olukorda perspektiivis. Kaigi riikide rahvatervise ametkonnad ja eksperdid tegelevad
haiguspuhanguga, et tagada haigetele kdige parema abi kéattesaadavus.

e  Peaaegu pidev haiguspuhangut kisitlevate uudistevoog vdib pdhjustada igaiihe drevust v4i ahastust. Otsige
péevasel ajal tervishoiutootajate ja WHO veebisaidilt teabe virskendusi ja praktilisi juhiseid ning viltige
ebamugavust tekitavate kuulujuttude kuulamist v3i jélgimist.

VALMISTU

Hiédaolukordade kavandamine

Kellegi eest hoolitsemisel ei saa elu lihtsalt ootele panna, kui hooldatav inimene s31tub sinu elutéhtsast abist ja
toetusest. Seetdttu peate hooldajana teadma, et kui juhtub hddaolukord, korraldatakse asendushooldus Kiiresti ja
tohusalt. Paljude jaoks hdlmab see ihenduse votmist pereliitkme, sobra vOi naabriga, kes on ndus hidaolukorras
aitama.

Soovitame koigil hooldajatel koostada hidaolukorra lahendamise plaan - nii teile kui ka kdigile teistele, kelle
eest hoolitsete. Plaani olemasolu voib aidata muret leevendada, kui te ei suuda tulevikus hoolitseda hooldatava
eest. Niiteks saate tagada, et pohiteave oleks spetsialistidele holpsasti kéttesaadav; tugineda kogukonna ja pere
toetamise vargustikele; ja uurige, millist tehnoloogiat saab kasutada teie hooldatud inimese toetamiseks, kui te ei
saa olla samal ajal samas kohas. Samuti on hea mote anda oma perearstile vdi meditsiinitdotajale teada, et olete
hooldaja.

Teie vajadustele vastava hidaolukorra lahendamise plaani koostamiseks:

e Hooldatava isiku nimi ja aadress ning muud kontaktandmed;

e Arvestage kellega teie ja teie hooldatav inimene sooviksid hdadaolukorras tihendust votta - see vdib hdlmata
sopru, perekonda voi spetsialiste;

o  Uksikasjad ravimite kohta, mida teie hooldatav inimene véotab;

o  Uksikasjad vajaliku ravi kohta.

Maelge, kas on olemas alternatiivseid voimalusi sisseostude tegemiseks inimesele / inimestele, keda
hooldate. Kuidas tagada hooldatavale retseptiravimite olemasolu (korduvretseptide pikendamine, uuendamine).

Meie kolleegid lirimaa Hooldajate {ihingust on vilja to6tanud kasuliku voldiku, mis aitab omastehooldajatel
moelda, kes vdiksid tuge pakkuda ja mida see inimene peaks teadma, juhul kui peamine hooldaja ei suuda
hédaolukorras hooldust pakkuda. (Ndide on ingliskeelne https://familycarers.ie/wp-
content/uploads/2020/03/EMERGENCY-CARE-PLAN_Family-Carers-Ireland-REVISED.pdf)

Kuidas tehnoloogia saab aidata

Kui keegi, kelle eest hoolitsete, elab kaugel, on oluline kaaluda, kuidas tehnoloogia aitab teil kontakti hoida ja
teid probleemidest teavitada, et anda teile mdlemale meelerahu.

Voib-olla on véart uurida Facetime'i vdi Skype'i kui voimalust ndost ndkku rddkimiseks, ehkki kaugemalt. On
rakendusi ja seadmeid, mis on loodud spetsiaalselt hooldajate vajadusi silmas pidades, nagu néiteks mobiili- ja
veebirakendus Jointly, mis vdimaldab teil hooldatava inimese soprade ja pereliikmete vahelise suhtlemise ja
koordineerimise lihtsamaks muuta.

Samuti on olemas tehnoloogia, mis voib abistada teatud iilesannete taitmisel, nditeks ravimite manustamine
olukorras, kui te ei saa 1dheduses olla.

Mida teha, kui teil on krooniline haigus?
e Harida ennast usaldusvéérsete veebilehtede abil COVID-19
e Varuge retseptiravimid
e Kisimiiligiravimid ja meditsiinitarbed (nt salvritid, termomeeter) palaviku korral.
e Hea fiilisilise seisundi tagamiseks hoidke vdimalikult palju fiiiisilist aktiivsust.


https://familycarers.ie/wp-content/uploads/2020/03/EMERGENCY-CARE-PLAN_Family-Carers-Ireland-REVISED.pdf
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Varuge piisavalt toidukaupu ja majapidamistarbeid, umbes 2—4 nidalat. Valmistuge jark-jargult ja viltige
paanika ostlemist.

Aktiveerige oma sotsiaalne vOrgustik. Vitke eelnevalt iihendust perekonna, sdprade, naabrite voi
kogukonna tervishoiutdotajatega ja tehke tihised plaanid selle kohta, mida teha, kui COVID-19 levib teie
kogukonnas voi kui jééte haigeks.

Jargige riigiasutuste juhiseid hddaolukordadeks valmistumise kohta.

Jatkake iildise hiigieeni praktiseerimist.

Mida teha, kui haigestute?

COVID-19 kergete siimptomitega inimestele ei pruugi haiglaravi olla vajalik. Selle asemel vdivad
tervishoiuteenuse osutajad soovitada viiruse edasise leviku piiramiseks kodust isolatsiooni. Kodune isolatsioon
vOi eneseisolatsioon tdhendab kodus voi selleks ettendhtud kohas viibimist iihes, spetsiaalses, piisavalt
ventileeritavas ruumis ja eelistatavalt eraldi tualettruumi kasutamist. Seda meedet v&ib soovitada inimestele,
kellel on simptomid, vdi ettevaatusabinduna teatud aja jooksul.

Koduse isolatsiooni ajal jargige jargmisi reegleid:

Arge lubage kiilastajaid.

Kodus peaksid viibima ainult leibkonnaliikmed, kes hooldavad isikut, keda kahtlustatakse vdi kellel on
kinnitatud COVID-19.

Eraldage end teistest leibkonna inimestest.

Kasutage voimalusel kaitsmiseks ndomaske, kui olete teistega samas ruumis.

Viibige histi ventileeritavas ruumis, mille akent saab avada.

Kui pole eraldi tualettruumi pole, peaks isoleeritud inimene tualeti pdhjalikult puhastama pérast iga
kasutamist.

Kasutage eraldi rétikuid, s66gindusid, joogiklaase, voodipesu voi muid majapidamistarbeid, mida
perekonnas tavaliselt jagatakse.

Aktiveerige oma tugisiisteem: kiisige sdpradelt, naabritelt voi kogukonna tervishoiutootajatelt abi oluliste
asjade korraldamisel, nt toidukaupade ja ravimite ostmine.

Viltige nendega suheldes otsest kontakti, korraldades néiteks toidukaupade toomine ukse taha.

Peske kisi vahetult enne ja pérast igasugust suhtlust teistega.

Jargige oma tervishoiuteenuse pakkuja nduandeid ja helistage neile, kui teie seisund halveneb.

Hooldustéotajad ja muu kodune abi
Kui teil on palgatud hooldustddtajaid, koristajaid voi muid abilisi, kes tulevad teie hooldatava koju:

Veenduge, et nad jirgiksid rangeid hiigieeni- ja nakkustdrjemeetmeid. Kahtluste korral v3tke tihendust
nende t66andjaga ja kiisige neilt, milliseid kaitsemeetmeid nad rakendavad.

Rédkige hooldatava inimesega hiigieeni- ja nakkustdrjemeetmetest, milleks nad peaksid valmis olema, et
keegi nende koju tuleks. Nad ei peaks kartma nduda, et neid jargitaks.

Kui voimalik, veenduge, et seep oleks holpsasti kittesaadav ja ritikuid vahetataks sageli.

Lisaks iilaltoodud sammude jargimisele:

o ridkige tooandajaga nende kriisiplaanidest ja sellest, kuidas nad kavatsevad reageerida, kui moni
nende tO6tajatest nakatub;

e jakui hooldustdotajal vdi muul abistajal ilmnevad koroonaviiruse siimptomid, teavitage sellest
tooandjat. Nad peavad 1dbi viima riskihindamise ja astuma samme to0tajate, nende perekondade ja
teiste klientide kaitsmiseks viiruse eest. T66andja peaks teiega koostddd tegema, et tagada ka teie
hooldatava inimese ohutus.



