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Manual v prevencii
nakazy COVID-19

COVID-19

CORONAVIRUS DISEASE 2019
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Co je COVID-19?

» Koronavirus spdésobujuci ochorenie COVID-19 bol identifikovany
v Cine na konci roka 2019. Predstavuje novy kmen virusu, ktory
u l'udi nebol doposial’ znamy.

- Ide o infekéné ochorenie dychacich ciest.
 Ochorenie patri medzi kvapockove infekcie.

» Inkubacny cas ochorenia je 2 az 14 dni, moze vsak byt aj dlhsi.
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Aké su priznaky ochorenia?

* horucka nad 38°C
* kasel

- stazené dychanie
 bolest’ svalov SHORTNESS OF BREATH
* bolest’ hlavy

e Unava, malatnost’
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Ako ochranit’ seba a inych
pred nakazou
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1. krok

Pravidelne a dokladne
si umyvajte ruky




Ako si spravne umyvat’ ruky

Zvihdite ruky vodou

&)

Kruzivym pon
sl Clatite Favy pohc
pravou rukow
@ potom opacne

oo

Naberte si dostatoéné
mnoistvo mydia
do oboch ruk

R

Spojenymi pratami prave/
ruky ¢istite krudivym
pohybom fava dlan

& potom opacne
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Potierajte si ruky
spbésobom dlan o dian
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i

Pokradujte prelozenim
dlane pravel ruky na chrbat
Favej ruky s Cistenim
vndtornych strén prstov
& potom opacne

o
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Dalej i Cintite trenim

spojenéd prsty pravef
ruky proti favej ruke
@ potom opalne
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Poutitou utierkou
zastavie vodu
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Prsty jednej ruky vzavrite
do diane a potierajte
oproti druhej diani

Vase ruky su ciste
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Pravidla pre ciste ruky
1. Kazdé umyvanie rik md trvat priblizne 40 — 60 SEKUND.

2. Navlhcite si ruky teplou vodou a naberte si dostatocne mnozstvo mydla.

3. Ruky si potierajte spdésobom dlan o dlan, pokracujte prelozenim dlane pravej ruky na
chrbdt lavej ruky s Sistenim vnutornych strdn prstov a opacne.

4. Trenim Cistite spojené prsty pravej ruky proti lavej ruke a opadne, ndsledne zovrite prsty
jednej ruky do dlane a potierajte si ich oproti druhej dlani.

5. Nasleduje Cistenie lavého palca krdzivym pohybom pravou rukou a opacne.
6. Lavu dlan si Gistite kruzivym pohybom spojenymi prstami pravej ruky a opacne.

7. Ruky si opldchnite vodou a dokladne utrite jednorazovou utierkou alebo Sistym
uterdkom. Uterdky je potrebné ¢asto menit.



2. krok

Pouzivajte ruska alebo
ochranne masky
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Ako si spravne nasadit’ rusko

Umiestnenie ruska na tvar — metody pripevnenia

Usné slucky - Niektoré ruska maju 2 usné slucky na oboch stranach. Uchopte rasko za slucky,
jednu slucku obtoc&te okolo jedného ucha a druht slu¢ku obtocte okolo druhého ucha.

Snarky - Niektoré raska maiji horné a dolné 3nurky, ktoré sa zavézuja okolo zadnej asti hlavy.
Zoberte riasko za horné Snurky, uviazte ich okolo temena hlavy a dolné 3Snurky okolo zahlavia.
Dihé slucky - Niektoré riuSka sa dodavaju s 2 elastickymi spojenymi sluckami, ktoré sa
umiestiuju okolo temena hlavy a zahlavia. Drzte masku pred tvarou, potiahnite hornu slucku cez
hlavu a polozte ju okolo temena hlavy. Potom potiahnite spodnu slucku cez hlavu a polozte ju na

zahlavie.
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Ako si spravne nasadit’ rusko

Upravenie ruska na tvari
- stlaCenie horného ohybného okraja riSka a zakrytie vaSej tvare aj brady

a N1

Tip: Ak si zloZiS rasko, nikdy ho nechytaj za prednu Cast, ale za Snarky.

Jednorazové vyhod, domaci usité daj oprat.
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3. krok

Pozor na kasel
a kychanie
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4. krok

Nedotykajte sa
rukami tvare
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5. krok

Rany si prelepte

naplastou alebo
obvdzom




0 Pyro

Komplex

6. krok

V pripade akéhokolvek
ochorenia sa izolujte
od okolia




7. krok

Dbajte
na cistotu




Ol(lzn::;:lex

8. krok
Hygienicky manipulujte
s potravinami
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9. krok
Umyvaijte riad a perte
vZidy v horucej vode
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10. krok

Pravidelne vetrajte
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Dalsie opatrenia

Okrem dodrziavania 10 zakladnych hygienickych krokov nezabiudaj na:

« Postaraj sa, aby tvoji rodinni prislusnici dodrziavali bezpe¢nostné opatrenia
a neriskovali Tvoje anase zdravie

« Deti nemaju volno v 8kole na brigddy, ani na potulovanie sa v skupindch.

+ Teraz nie je &as na ndvitevy priatelov a pribuznych, ani na velké ndkupy. Co sa dd si
objednaj cez internet a nikde nechod.

« O kazdom pohybe mimo domu uvaZzuj - je to skuto¢ne nevyhnutné? Neprezijem bez
toho?

« Vyhybaj sa ludom bez ruska. Ty ho nos vSade, kde by si mohol prist do kontaktu
s ludmi mimo tvojej domdcnosti.



Ochrana starsich l'udi

Zdkladné odporucania:

. Zabezpecte, aby vasi blizki zostali doma a v ¢o najmenej vychddzajte z domu alebo bytu,
. Poproste susedov alebo im urobte nakup, ak je to mozné z Vasej strany,

Poudte ich, aby chodili do obchodu v Ease, ked tam nie je vela ludi, ak inak nie je mozné,
objednat a pomdoct im telefonicky, elektronicky zabezpedit tovar,

. Uistite sa, ze maju dostatodnu zdsobu liekov, ktoré pravidelne uzivaju
. Objednaqjte im chybajuce lieky cez lekara, ktory Vam zasle do lekarne elektronicky recept

Nezabudajte, Ze nasi seniori su najcitlivejSou skupinou, ktord ndkaza ohrozuje.

Preto si ich ochrana vyZaduje zvySenu mieru pozornosti a dodrZiavanie hygienickych
zdsad.
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Co robit’ v pripade
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Domaca karantena

Pocas domacej izolacie:

1. sledujte svoj zdravotny stav,

2. obmedzte kontakty s inymi osobami, nenavitevujte kulturne, spolo¢enské, Sportové alebo iné hromadné
podujatia, neprijimajte a nechodte na navstevy, kontaktujte ich telefonicky,

3. necestujte,

4. navyucbové aktivity vyuZivajte e-learningové formy,

5. vykonavajte iba taku pracovnu ¢innost, ktori mozZete vykonavat v mieste izolacie,

6. zdrzte sa akychkolvek ¢innosti mimo miesta izolacie.
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Domaca karanténa

Co robit, ak ochoriete?

1.

w

Ak sa u vas objavi aspon jeden z priznakov ako horucka, kasel, dychavi¢nost, hned kontaktujte
telefonicky svojho oSetrujuceho lekdra aj prislusny regionalny urad verejného zdravotnictva

a dohodnite sa na odbere biologického materialu,

Informujte ho o svojich priznakoch a povedzte mu, Ze mozZete mat COVID-19. Tato informacia pomdze
zabrani infikovaniu alebo vystaveniu nakazy fudi,

Ak nie ste dostatocne chori na hospitalizéciu, uzdravit sa mozZete aj doma,

Rozoznajte vcas, kedy treba hladat naliehavi pomoc v nudzi.
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Domaca karanténa

Ak ste vdomadcej karanténe a vds zdravotny stav si nevyzaduje hospitalizdciu
v nemochnici, dodrzujte, prosim, nasledujuce pokyny:

NN
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Pouzivajte jednorazove papierove a vihcene utierky.

Pri kaslani alebo kychani si zakryvajte Usta a nos jednorazovymi vreckovkami.

Kazdy ¢len rodiny mé mat svoj vlastny uterdk. Rovnako vlastny tanier, pohdre ¢&i pribor.

Idedlnym rieSenim pre Clena rodiny, ktory prisiel zo zahranicia, je samostatng, dobre vetratelndizba
s oknom a minimdlIne kontakty s ostatnymi.

Ak ste v samostatnej izbe, zatvarajte dvere.

Pokial je to mozné, pouzivajte oddelenu kupelnu.

Ak zdielate kupelfiu s ostatnymi ¢lenmi domdcnosti, pouZivajte ju ako posledny andsledne ju
vycCistite. Pravidelné Cistenie kdpelne je nevyhnutneé.

Ak ste izolovany v samostatnej izbe, jedlo konzumujte len tam.

Nevstupujte do spolocnych priestorov, ak su tam pritomni aj ostatni ¢lenovia domacnosti.

. PouZity vlastny tanier, pohdr &i pribor umyvajte v horucej vode s Sistiacim prostriedkom a osuste

vlastnou utierkou.
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Domaca karanténa

Ludia, ktori sa staraju o osobu ¢akajucu na vysledky vysSetrenia na virus COVID-19, by taktiez mali pouzivat
jednorazové utierky/vreckovky. Po pouZiti ich vyhodte do plastového vrecka na odpad a okamtZite si umyte
ruky mydlom a vodou a nasledne si ich dékladne utrite.

Bielizen, obliecky a uteraky by mali byt ulozené v plastovom vrecku a vyprané az vtedy, ked budd zname
vysledky testov na SARS-CoV-2 (COVID-19) a budu negativne. Pokial potrebujete vyprat doma bielizen a nie
su zname vysledky vySetrenia, vyperte ho pomocou pracieho prostriedku pri najvyssej moznej teplote
vhodnej pre danu bielizefi. Odporu¢ame teplotu nad 60 °C. Zehlite a suste bielizefi na najvy$sej moinej
teplote, ktora je vhodna pre danu textiliu. Pri manipulacii s bieliziou pouzivajte jednorazové rukavice a
ruska a ocistite povrch v okoli pracky. Bielizen nenoste do verejnych pracovni. Po manipulacii s bieliznou si
dokladne umyte ruky mydlom a vodou.

Odpad (aj ruska a vreckovky) od osoby v izoldcii musi byt uloZeny vo vrecku, ktoré je ur¢ené na odpadky
a po naplneni musi byt zaviazané. Plastové vrecko odporicame vloZit do druhého vrecka, zaviazat a az
potom vloZit do kontajnera na odpad.
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Dodrzujte vsetky pokyny a usmernenia
vydané hlavhym hygienikom!

Len spolocnym usilim mozeme
tuto zlozitu situaciu zvladnut'.

Zdroj udajov:
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com content&view=category&layout=blog&id=250&Itemid=153
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