VID-19: Pomoc sebe a druhym

9 Corobit’, ak ochoriete
H

® Zostarite doma a kontaktujte svojho lekara.

® Kontaktujte svojho lekaraainformujte ho o svojich priznakoch. Povedzte mu, Ze mate alebomozete
mat COVID-19. Tato informacia mu pomdze sa o Vas postarat a taktiez zabraniinfikovaniu alebo
vystaveniu nakazy inychludi.

® Akniestedostato€ne chorinahospitalizaciu, méZete sauzdravit doma.

® Rozoznajte, kedy treba vyhladat naliehavi pomoc v ntdzi.

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

Co mdZu urobit’ ostatni, aby podporili
najohrozenejsich ludi

Podpora okolia pre starsich ludi

® Pripravné planovanie komunity (Zijacom na sidlisku, v spoloénych priestoroch i v okoli) na COVID-19
by malo zahfiiat starSich ludi (60 rokov aviac), ludiso zdravotnym postihnutima organizacie, ktoré
ich podporuju, aby sa zabezpecilo zohladnenie ich potrieb.
o Mnoho ztychto jednotlivcov Zije vkomunite amnohi z nich st zavisli od sluzieb a podpory
poskytovanejvich domovoch alebo vkomunite, aby si udrZali svoje zdravie a nezavislost.

® Zariadeniadlhodobejstarostlivostiby maliobmedzitkontaktsverejnostouadodrziavat hygienické
pokyny, aby zabranili zavedeniu a rozsireniu COVID-19.

Podpora od rodiny a opatrovatela

® Pomédzte svojmu pribuznému, ktory patrido rizikovej skupiny a v pripade potreby mu vyberte lieky
z lekarne.

® Zasobte sapotravinami, ktoré sanekazia rychlo, aby ste ich malidoma po ruke atak minimalizovali
navstevyobchodov. Potravinyzabezpecte nakrizové obdobie, ktoré je aktualne vyhlasenéviadou
alebo krizovym §tabom.
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COVID-19

Kto je vo vacsom riziku?

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

' e Starsi ludia vo veku 60 rokov a viac.
® [udia, ktorimajuivazne chronické ochorenie, akonapriklad:
o ochorenie srdca,

cukrovku,

pfucnu chorobu,
chronické ochorenia so znizenim imunity.

®
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Pripravte sa naCOVID-19

Podniknite kroky na znizenierizika nakazy

Ak ste kvdli svojmu veku, alebo kvélivaznemu dihodobému
zdravotnému problému vystaveny vacsiemu riziku plyndcemu
® % zpotencialne vaznejsieho priebehuochoreniaCOVID-19, je
- mimoriadne délezité, aby ste podnikli nasledovné kroky
na zniZenie rizikanakazy:

® Poproste svoje okolie, aby vas dostatoéne zasobili na obdobie aktualne vyhlasené viadou alebo
krizovym Stabom.

® Dodrzujte bezpeénostnéopatrenietykajlice sadostatocnéhoodstupuodinychfudiaspon2metre.

® Ked'chodite naverejnost, noste natvaririsko adrZte sa dalej od chorych, obmedzte tizky kontakt
a umyvaijte si €asto ruky.

® Davom sa vyhybajte €¢o najviac.

® Vyvarujte sa cestovaniu vo verejnej doprave.

® (Odprepuknutiachoroby COVID-19vovasomokolizostaritedoma&onajviac, aby ste zniZiliriziko
nakazy. Vychadzaijte iba v nutnych pripadoch, ako je napriklad nakup potravin.
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Majte po ruke zasoby

® Poproste okolie, aby vam pomohli ziskat' zasoby nevyhnutnych veci.

® V pripade, Ze uZivate pre vase zdravie nevyhnutné lieky, obratte sa na
svojholekaraapoziadajte hoopredpis, pokialjeto moZné prostrednictvom
e-receptu, vasich potrebnych liekov. Tie by ste mali mat k dispozicii
vpripade, Ze vovaSomokoliddjde k prepuknutiu ndkazy COVID-19avy
budete potrebovat dIhsi €as zostat doma (predpokiad 2 tyZdne).

¢ Uistite sa, Ze mate doma volne predajné lieky (na lie€bu horticky a inych
priznakov) a zdravotnicke potreby (servitky, atd.). Vaésina fudi sa bude moct
z COVID-19 zotavitdoma.

® Majte po ruke dostatok domacich potrieb a potravin, aby ste boli na isty ¢as
pripraveni zostat doma (predpoklad 2 tyZdne).

Dodrzujte kazdodenné bezpecnostné
opatrenia

é} Vyhnite sa uzkemu kontaktu s chorymi fudmi.

T T Vykonavajte kazdodenné preventivne opatrenia:
\ /-'

e Casto si umyvaijte ruky.

® Umyvaijte si&asto ruky mydlomateplou vodou najmenejpodobu 20 sekind, najma po fikani
nosa, kaslani, kychani, alebo po ¢ase stravenom na verejnosti.

® Akniejekdispoziciimydloavoda, pouzite ruénydezinfekény prostriedok, ktory obsahuje
najmenej 60% alkoholu.

¢ Akjetomozné, nedotykajte sa Castopouzivanych povrchovnaverejnosti-tlacidlavytahu, kfucky
dveri, zabradlia, podavania rik s fTudmiatd’. Ak sa nie€oho musite dotknut, zakryte siruku alebo
prst servitkou, pripadne rukavom.

® Po dotyku s povrchom na verejnosti si umyte ruky.

® V/yhnite sadotykaniusavlastnejtvare, nosu, o€iiust.

® Vycistite adezinfikujte svojdomov, aby ste odstranilibaktérie: vykonavajte bezné istenie
povrchov, ktorych sa ¢asto dotykate (napriklad: stoly, vypinace, kfucky, toalety, vodovodné
batérie, drezy a mobilné telefény).

® \yhnite sadavom, najmavzle vetranych priestoroch.V pripade, Ze stivdave choriludia, riziko
nakazy prudko rastie.
Vyhnite sa vSetkym cestam, ktoré nie st nevyhnutné.
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Ak sa COVID-19 siri vo vasom okoli
® »

8 Urobte d'alSie opatrenia na vytvorenie vaéSej vzdialenostimedziseboua
ostatnymi, aby ste zniZiliriziko vystavenia sa nakaze tymto novymvirusom.

® Zostarite €o najviacdoma.
® Zvazte spdsoby zaobstarania jedla do svojho domu
prostrednictvom rodinnych, socialnych alebo obchodnych sieti.

AkvovaSomokoliprepukne nakaza COVID-19, mdZe totrvat ajniekolko tyZdiiov (prepuknutie
znamena nahle ochorie velkého mnozstva [udi). V zavislosti od toho, aké zavazné je prepuknutie
choroby, mézu uradnici verejného zdravotnictva odporucit kroky na zniZenie rizika vystavenia sa
COVID-19. Tieto kroky mézu spomalit Sirenie virusu a znizit dopady choroby.

Spravte siplanv pripade ak ochoriete

® Konzultujte so svojim lekarom moZnosti ziskania dal$ich informacii o
sledovanivashozdravotného stavuapriznakovindikujticich COVID-19.

® Zostarite v kontakte s ostatnymi (telefonicky alebo e-mailom). Ak
ochorietejemozné, Ze budete musiet poziadat o pomocpriatefov, rodinu,
susedov, komunitnych zdravotnickych pracovnikov atd'.

® Urciteosobu, ktosaovas mdzZestarat, vpripade, Ze Vas osetrovatel
(opatrovatel) ochorie.
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Sledujte priznaky a naliehave varovné signaly
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10 odporuéani pri COVID-19

Mate podozrenie alebo potvrdeny koronavirus?

: W

Zostarite doma, nechodte

do prace, Skoly ani na verejné
priestranstva. V pripade potreby
nakupu alebo inej poZiadajte fudi
vovasomokoli, abyislizavas.
Ak musite ist von, vyhnite sa
pouzivaniu akéhokolvek druhu
verejnej dopravy alebo taxikov.
Vzdy pouZite rusko na tvar.

Starostlivo sledujte svoj
zdravotny stav a priznaky.
Priznaky najdete na webe
www.korona.gov.sk

Ak sa vase priznaky zhorsia, /-

okamzite kontaktujte svojho
lekara.

Oddychnite sia pite dostatok
tekutin.

Ak ste objednani k lekarovi,
telefonicky ho informujte,
Zemate alebomdzete mat’
COVID-19. Pokial telefon
nezdvihne, poslite sms.

K lekarovi nechodte.

V pripade mimoriadnych
zdravotnych udalosti volajte
na &islo 155 a informujte
dispecing, Zze mate alebo
mozete mat COVID-19.
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Zakryte si Usta raSkom alebo
odevom, ked kychate alebo
kasSlete. NepouZivajte samotné
ruky, pretoZe sa dotykaju
mnohych povrchov.

¥
&

Umyvaijte si ruky mydiom a
teplou vodou najmenej 20
sekund viackrat za defi alebo
pouzite dezinfekény
prostriedok naruky sobsahom
najmenej 60%alkoholu.

Ak je to mozné, zostarnte

v samostatnej miestnosti a
mimo dosahu ostatnych ludi
vo vasej domacnosti. Mali by
ste tiez pouzivat samostatnu
kupeltiua WC, akje k dispozicii.

Vyhnite sa zdielaniu osobnych
veci s inymi fudmi vo vase]
domacnosti, ako su riad,
uteraky a postefna bielizer.

f

Vydistite v8etky povrchy, ktorych
sacastodotykate, akonapriklad
stoly a klu¢ky. PouzZivajte
domace dezinfekéné prostriedky
na danépovrchy.
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" COVID-19

Zavolajte svojmu vseobecnému lekarovi

Ak simyslite, Ze ste bolivystaveny ochoreniu COVID-19 aobjavilasa
horucka a priznaky ako je kasel alebo tazkosti s dychanim, kontaktujte
telefonicky svojho vSeobecného lekara.

© o 00 0000000000000 0000 @ 0 0 ¢ ¢ o
Kroky, ktoré pomoézu zabranit’ Sireniu
COVID-19, ak ste chory

Postupujte podla nasledujucich krokov:

Ak mate ochorenie COVID-19 alebo mate podozrenie, ze ste nakazeny virusom, ktory
sposobuje COVID-19, postupujte podla krokov uvedenych nizsie, aby ste zabranili Sireniu
choroby na ludi vo vasej domacnosti a vo vasom okoli.

Zostante doma, s vynimkou lekarskej starostlivosti

1. Zostarite doma: Ludia, ktori majl mierne ochorenie COVID-19, maju byt pocas
choroby izolovani doma. Mali by ste zamedzit éinnosti mimo svojho domu,
s vynimkou nevyhnutnej lekarskej starostlivosti.

2. Vyhybaijte sa verejnym priestranstvam: Nechodte do prace, $koly alebo na verejné
priestranstva.

3. Vyhybajte sa mestskej hromadnej doprave: Vyhnite sa pouZivaniu verejnej
dopravy, spolocnych jazd autom alebo taxikom.

Al

Skor nez osobne navstivite svojho lekara, zavolajte mu

Zavolajte vopred: Akmate dohodnute stretnutie ulekara, zavolajte poskytovatelovi

Qj zdravotnej starostlivosti apovedzte mu, Ze mate alebomébzete mat COVID-19.To

pomdze poskytovatelovizdravotnejstarostlivosti podniknut kroky nazabranenie
Sirenia nakazy alebo vystavenia riziku nakazy inych fudi.
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Izolujte sa od ostatnych (udi azvierat vo vasej domacnosti

1. DrZte sadalejod ostatnych: Pokial je to mozné, maliby ste zostat vo svojejizbe,
mimo dosahu ostatnych ludi vo vasej domacnosti. Mali by ste pouZzit aj

@ samostatnu kupefiiu a WC, ak je to mozne.

2. Obmedzte kontakt s domacimi zvieratami: Po¢as choroby COVID-19, by ste mali
obmedzit kontakt s domacimi zvieratami a inymi zvieratami. Aj ked sa
nezaznamenalispravy o tom, Ze by zvierata ochorelina COVID-19, stale sa
odporuca, aby ludia chorina COVID-19 obmedzilikontakt so zvieratami, kym
nebude o viruse znamych viac informacii.

3. AkjetomozZné, zverte pocas choroby starostlivost o vase zvierainému élenovi
vasejrodiny alebo priatelovi. Ak mate COVID-19, vyhnite sa kontaktu s vagim
zvieratom, vratane hladkania, bozkavania a kimenia. Ak sa poc¢as choroby musite
starat o svoje domace zviera alebo byt okolo zvierat, umyte siruky pred a po
interakcii so zvieratami a noste risko na tvar.

Ak ste chory, noste rusko

1. Ak ste chory: Noste rusko v pritomnosti inych fudi (napr. prizdielaniizby alebo
vozidla)alebozvierat,askérnezvstlpite do priestorou poskytovatefazdravotnej
starostlivosti.

2. Ak sa starate o chorych: Ak chora osoba nie je schopna nosit risko (napriklad
preto, lebo jej spdsobuje problémy s dychanim), nemalibyfudia, ktori Zijui s touto
chorou osobou, zostat's fiou vrovnakej miestnosti alebo by mali nosit risko, ked
vstupia do miestnosti s chorou osobou.

Zakryte si usta pri kasli alebo kychani

1. Krytie: Ked kaslete alebo kychate, zakryte si Gsta a nos papierovou vreckovou,
kusom latky alebo oblecenim. NepouZivajte iba samotnu ruku.

2. Likvidacia: Pouzitt vreckovku vyhodte do kosa. Oblecenie pravidelne perte pri
vysokej teplote.

3. Umyte si ruky: lhned si umyte ruky podfa pokynov niZsie.

Casto si umyvajte ruky

1. Umyvanie rik: Umyvajte siruky ¢asto mydlom ateplou vodou najmenejpo dobu
20sekund, najmépovysmrkani, kaslanialebokychani, popouZititoalety, apred
jedlom alebo pripravoujedia.

2. Dezinfekcné prostriedky naruky: Ak nie sudostupné mydloavoda, pouZivajte
dezinfekéné prostriedky na ruky s obsahom alkoholu (najmenej 60% alkoholu),
naneste na cely povrch ruk a viierajte dovtedy, kym ruky neuschnu.

3. Mydlo a voda: Mydlo a voda st najlepSou volbou, ak st ruky viditelne Spinavé.

4. Vyhnite sa dotyku: Vyhnite sa dotyku o&i, nosa a tst neumytymi rukami.
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Vyhnite sa zdielaniu spolocnych veci v domacnosti

1. Nedelte sa o: jedlo, pohare, salky, kuchynsky riad, uteraky alebo postelnu
bielizefi s inymi ludmi alebo domacimi zvieratami.

2. Po pouZitiich dékladne umyte: Po pouziti by ste mali vecidékladne umyt
mydlom a teplouvodou. '

Vykonajte dezinfekciu povrchov kazdy den

1. Cistenie a dezinfekcia: Vykonajte beZné &istenie povrchov, ktorych sa dotykate.

Tieto povrchy zahffiaju: pulty, stolové dosky, kfu¢ky na dverach, ktipeltiové
* doplnky, toalety, telefony, klavesnice, tablety a no¢né stoliky.
* 2. Dezinfikujte oblastiznec&istené telesnymitekutinami: Vygistite tieZ vSetky
* povrchy, na ktorych méZe byt krv, stolica alebo iné telesné tekutiny.
* _ 3. Cistiace prostriedky pre domacnost: Pouzivajte domace &istiace spreje alebo

utierky, podfa navodu. Navody obsahuji pokyny na bezpecné a efektivne
pouzivanie Eistiaceho prostriedku, vratane bezpeénostnych opatreni, ktoré by ste

malidodrziavat pripouzivanivyrobku, akymisupouzitie rukavicavetranie pocas
pouZivania vyrobku.

Sledujte priznaky

1. Vyhladajte lekarsku pomoc: Vyhladajte rychlu lekarsku pomoc, ak sa choroba
zhorSuje (napr. tazkosti s dychanim).

2. Zavolajte svojmu lekarovi: Pred vyhfadanim lekarskej pomoci zavolajte
poskytovatefovizdravotnejstarostlivostia povedzte mu, Ze mate alebo ste
v sucasnosti testovany na COVID-19.

3. Akstechory, noste rusko: Predtym, nezvstupite do zdravotnickehozariadenia,
nasadte sirusko. Tieto kroky pom&Zu poskytovatelovizdravotnejstarostlivosti
zabranittomu,abyboliinifudiana pracoviskualebovakarniexponovanialebo
infikovani. '

4, Upovedomte zdravotnicke zariadenie: Lekarhlasitelefonicky vyskytchoroby
Uzemne prislu$nému regionalnemu hygienikovi regionalneho tradu verejného
zdravotnictva (RUVZ). Osoby, ktoré sti aktivne monitorované alebo sa sleduiju
individualne, by samaliriadit pokynmiposkytnutymimiestnymzdravotnickym
zariadenim alebo zdravotnickymi pracovnikmi.

V pripade mimoriadnych zdravotnych udalosti, volajte na ¢islo 155 a informujte
dispecing, ze mate alebo mézete mat COVID-19. Ak je to mozne, nasadte sirtisko
skor, ako dorazi pohotovostna sluzba.
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Ukoncenie domacejizolacie

1. Zostafitedoma, kym nedostanete pokyn naodchod: Pacientis potvrdenym
COVID-19, by sa mali riadit doméacimi bezpe¢nostnymi opatreniami, kym sa
riziko sekundarneho prenosu na inych ludi nepovaZuje za nizke.

2. Poradte sa so svojim poskytovatelom zdravotnej starostlivosti: Rozhodnutie
o ukonceni opatreni vdomacej karanténe, by samalo robit individualne,
po konzultacii s poskytovatelmi zdravotnej starostlivostia §tatnymia
miestnymi zdravotnickymioddeleniami.

Poznamkyavysvetlenia

1. Horii€ka mézZe byt subjektivna alebo potvrdena.
2. Osoba v uzkom kontakte je definovana ako:

O osoba, ktoramala osobnykontakts pripadom COVID-19do 2 metrova viacako 15 minut;
zalzky kontaktm6Zeme povaZovat ajstarostlivost o osobu, spoloéné byvanie, navitevy,
spolo&né €akarne u lekara alebo iné miestnosti, kde sa objavil pripad COVID-19,

© osoba, ktord ma priamy kontakt s infekénymi sekrétmi pripadu COVID-19 (napr. kagfanim).

Ak k takémuto kontaktu déjde bez toho, aby ste nosiliodporti¢ané osobné ochranné pracovné
prostriedky alebo OOPP (napr. ochranny oblek (overal), rukavice, jednorazové respiratory FFP3,
ochranné okuliare), susplnené kritéria pre zvazenie suspektného pripadu (osoba podozriva
z ochorenia).

Udaje na definovanie tuzkeho kontaktu st obmedzené. Medzi tivahy pri posudzovani tizkeho kontaktu
patritrvanieexpozicie (napr.dlhsicas pravdepodobne zvySuje expoziéné riziko) aklinické priznaky
osobys COVID-19 (napr. kasel pravdepodobne zvySuje expozi¢né riziko; ako ajexpoziciatazko
chorému pacientovi). Osobitna pozornost by sa mala venovat tym, ktori sti exponovani v ramci
poskytnutej zdravotnej starostlivosti.

Spolo¢ne zastavime COVID-1 9

5 MINISTERSTVO Koronavirus aill ||h g IuNskY
ZDRAVOTNICTVA s i,
SLOVENSKE) RePUBLIKY  LOVIEHS ?ﬁ;{éﬁ?‘tfnﬁ'my o5 I| EﬁﬁUSPRA\FNY



