10 odporucani pri COVID-19

Mate podozrenie alebo potvrdeny koronavirus?

1 Zostante doma, nechodte 6 Zakryte si (sta raskom alebo
n oo . _ L] -
do prace, Skoly ani na verejné odevom, ked'kychate alebo
priestranstva. V pripade potreby kaslete. NepouZivajte samotné

ruky, pretoze sa dotykajd
mnohych povrchov.

nakupu alebo inej poZiadajte ludi
vo vasom okoli, aby isli za vas.
Ak musite ist' von, vyhnite sa

pouzivaniu akéhokolvek druhu 7 Umyvajte si ruky mydlom a
verejnej dopravy alebo taxikov. " teplou vodou najmenej 20
VZdy pouzite riSko na tvar. sekind viackrat za defi alebo

pouzite dezinfekény
prostriedok na ruky s obsahom
najmenej 60% alkoholu.

2 Starostlivo sledujte svoj
| - -
zdravotny stav a priznaky.

Priznaky najdete na webe ,},f

www.korona.gov.sk 4

Ak sa vase priznaky zhorsia, 8 Ak je to mozné, zostarite

okamzite kontaktujte svojho " v samostatnej miestnosti a

lekara. mimo dosahu ostatnych ludi

far 8 D vo vasej domacnosti. Mali by
3. ?id\ifhmte Stapiiedostatok I—I-_ ste tieZ pouzivat' samostatni
ekutin.

kapelfiu a WC, ak je k dispozicii.
Ak ste objednani k lekarovi,

telefonicky ho informujte, 9 Vyhnite sa zdielaniu osobnych
Ze mate alebo mézete mat' " vecT s ingmi ludmi vo vagej
COVID-19. Pokial telefon domécnosti, ako s riad,
nezdvihne, poslite sms. uteraky a postelha bielizef.

K lekarovi nechodte.

5 V pripade mimoriadnych 10 Vycistite vSetky povrchy, ktorych
| i = . | v -
zdravotnych udalosti volajte sa casto dotykate, ako napriklad
na ¢islo 155 a informujte 155 stoly a klucky. Pouzivajte
dispecing, Ze mate alebo domace dezinfekéné prostriedky
mdZete mat' COVID-19. na dané povrchy.
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Osoby s vyssim rizikom ochorenia

Kto je vo vacsom riziku?

Niektorym fudom hrozi vacsie riziko nakazy, ako poukazujd prvotné informacie z krajin,
kde sa prudko rozsiril COVID-19, a to:

' ® Starsiludia vo veku 60 rokov a viac.

¢ Ludia, ktori maja vazne chronické ochorenie, ako napriklad:

ochorenie srdca,

cukrovku,

plticnu chorobu,

chronické ochorenia so znizenim imunity.
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Pripravte sa na COVID-19

Podniknite kroky na znizenie rizika nakazy

Ak ste kvoli svojmu veku, alebo kvéli vaznemu dlhodobému
zdravotnému problému vystaveny vacsiemu riziku plyndcemu
® S z potencialne vaznejsieho priebehu ochorenia COVID-19, je
e mimoriadne doleZité, aby ste podnikli nasledovné kroky
na znizenie rizika nakazy:

® Poproste svoje okolie, aby vas dostatoéne zasobili na obdobie aktualne vyhlasené vladou alebo
krizovym stabom.
Dodrzujte bezpe€nostné opatrenie tykajlice sa dostatoéného odstupu od inych ludi aspof 2 metre.

® Ked'chodite na verejnost, noste na tvari risko a drzte sa dalej od chorijch, obmedzte azky kontakt
a umyvajte si casto ruky.
Davom sa vyhybajte o najviac.

® Vyvarujte sa cestovaniu vo verejnej doprave.

® 0d prepuknutia choroby COVID-19 vo vasom okolf zostaiite doma ¢o najviac, aby ste znizili riziko
nakazy. \lychadzajte iba v nutnych pripadoch, ako je napriklad nakup potravin.
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Majte po ruke zasoby
® Poproste okolie, aby vam pomohli ziskat' zasoby nevyhnutnich veci,
\ \ ‘ ® V pripade, Ze uZivate pre vaSe zdravie nevyhnutné lieky, obrat'te sa na
svojho lekara a poZiadajte ho o predpis, pokial'je to mozZné prostrednictvom
e-receptuy, vasich potrebnych liekov. Tie by ste mali mat'k dispozicii
v pripade, Ze vo vaSom okoli dbjde k prepuknutiu nakazy COVID-19 a vy
budete potrebovat' dIhSi ¢as zostat' doma (predpoklad 2 tyzdne).
® Uistite sa, Ze mate doma volne predajné lieky (na lieCbu horGEkV a in\7ch

.....

z COVID-19 zotavit' doma.
¢ Majte po ruke dostatok domacich potrieb a potravin, aby ste boli na isty ¢as
pripraveni zostat' doma (predpoklad 2 tyZdne).

Dodrzujte kazdodenné bezpecnostné
opatrenia

Vyhnite sa Gzkemu kontaktu s chorymi ludmi.

Vykonavajte kazdodenné preventivne opatrenia:

® (asto si umyvajte ruky.
Umyvajte si casto ruky mydlom a teplou vodou najmenej po dobu 20 sekiind, najma po fakani
nosa, kaslani, kychani, alebo po ¢ase stravenom na verejnosti.

® Ak nie je k dispozicii mydlo a voda, pouZite ruény dezinfekény prostriedok, ktory obsahuje
najmenej 60% alkoholu.

¢ Akje to mozné, nedotykajte sa tasto pouzivanych povrchov na verejnosti - tlatidla vytahu, klucky
dveri, zabradlia, podavania rik s ludmi atd: Ak sa nie¢oho musite dotkn(it, zakryte si ruku alebo
prst servitkou, pripadne rukavom.
Po dotyku s povrchom na verejnosti si umyte ruky.
Vyhnite sa dotykaniu sa vlastnej tvare, nosu, ofi &i Gst.

® Vycistite a dezinfikujte svoj domov, aby ste odstranili baktérie: vykonavajte bezné Cistenie
povrchov, ktorych sa casto dotykate (napriklad: stoly, vypinate, klucky, toalety, vodovodné
batérie, drezy a mobilné telefony).

® Vyhnite sa davom, najma v zle vetranych priestoroch. \/ pripade, e si v dave chori ludia, riziko
nakazy prudko rastie.

® Vyhnite sa vSetkym cestam, ktoré nie s nevyhnutné.
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Ak sa COVID-19 siri vo vasom okoli
@ ¥

Urobte dalSie opatrenia na vytvorenie vatej vzdialenosti medzi sebou a
ostatnymi, aby ste zniZili riziko vystavenia sa nakaze tymto novym virusom.

® Zostante Co najviac doma.
® Zvazte spésoby zaobstarania jedla do svejho domu
prostrednictvom rodinnych, socialnych alebo obchodnych siet.

Ak vo vasom okoli prepukne nakaza COVID-19, méZe to trvat' aj niekolko tyzdnov (prepuknutie
znamena nahle ochorie velkého mnoZstva ludi). \/ zavislosti od toho, aké zavazné je prepuknutie
choroby, mdZzu uradnici verejného zdravotnictva odporutit' kroky na znizenie rizika vystavenia sa
COVID-19. Tieto kroky m6zu spomalit' Sirenie virusu a znizit' dopady choroby.

Spravte si plan v pripade ak ochoriete

® Konzultujte so svojim lekarom moZnosti ziskania dalsich informacii o
sledovani vasho zdravotného stavu a priznakov indikujicich COVID-19 .

® Zostante v kontakte s ostatnymi (telefonicky alebo e-mailom). Ak
ochoriete je mozné, Ze budete musiet' poziadat' o pomoc priatelov, rodinu,
susedov, komunitnych zdravotnickych pracovnikov atd:

® Urcite osobu, kto sa o vas moZe starat, v pripade, Ze Vag ogetrovatel
(opatrovatel) ochorie.
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Sledujte priznaky a naliehavé varovné signaly

Zamerajte sa na mozné priznaky COVID-19, najma na hortcku, kasel'a dychaviénost. Ak mate pocit,
Ze sa u vas objavia priznaky, zavolajte svojho lekara.

Ak sa u vas objavia naliehavé varovné signaly pre COVID-19, okamzite sa telefonicky skontaktujte so
svojim lekarom, pripadne volajte Urad verejného zdravotnictva alebo 112. Naliehavé varovné signaly
pre dospelych *:

o Tazké dychanie, alebo dijchaviénost.

0 Pretrvavajica bolest), alebo tlak na hrudnik.

0 Zmatenost! alebo neschopnost' vzbudenia reakcie.

0 Modrasteé pery, alebo tvar.

* Tento zoznam nie je Uplny. Ak mate akékolvek dalsie priznaky, ktoré st zavazné alebo znepokajujice, obrat'te sa na svojho
lekara.
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COVID-19: Pomoc sebe a druhym

9 Co robit', ak ochoriete
&

Zostante doma a kontaktujte svojho lekara.
Kontaktujte svojho lekara a informujte ho o svojich priznakoch. Povedzte mu, Ze mate alebo mozete
mat' COVID-19. Tato informacia mu poméZe sa o \/as postarat' a taktie? zabrani infikovaniu alebo
vystaveniu nakazy inych fudi.

® Ak nie ste dostatocne chori na hospitalizaciu, méZete sa uzdravit' doma.
Rozoznajte, kedy treba vyhladat' naliehavi pomoc v niidzi.

® Ak mate niektory z vySsie uvedenych varovnych signalov, okamzite vyhladajte lekarsku pomoc.

9 Co méZzu urobit' ostatni, aby podporili
® najohrozenejsich ludi

Podpora okolia pre starsich ludi

® Pripravné planovanie komunity (Zijicom na sidlisku, v spoloénych priestoroch ¢i v okoli) na COVID-19
by malo zahffat' starsich Iudi (60 rokov a viac), ludi so zdravotnym postihnutim a organizacie, ktoré
ich podporujd, aby sa zabezpetilo zohladnenie ich potrieb.
o Mnoho z tychto jednotlivcov Zije v komunite a mnohf z nich si zavisli od sluZieb a podpory
poskytovanej v ich domovoch alebo v komunite, aby si udrZali svoje zdravie a nezavislost',

¢ Zariadenia dlhodobej starostlivosti by mali obmedzit' kontakt s verejnostou a dodr¥iavat' hygienické
pokyny, aby zabranili zavedeniu a roz&ireniu COVID-19.

Podpora od rodiny a opatrovatela

® Pomdzte svojmu pribuznému, ktory patri do rizikovej skupiny a v pripade potreby mu vyberte lieky
z lekarne.

¢ Zasobte sa potravinami, ktoré sa nekazia rjchlo, aby ste ich mali doma po ruke a tak minimalizovali
navstevy obchodov. Potraviny zabezpette na krizové obdobie, ktoré je aktualne vyhlasené vladou
alebo krizovym Stabom.
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