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, e mate alebo mézete
mat' COVID-19. Tato informacia mu pomdZze sa o Vas postarat' a taktieZ zabrani infikovaniu alebo
vystaveniu nakazy inych ludf,

® Ak nie ste dostatotne chori na hospitalizaciu, moZete sa uzdravit' doma.

® Rozoznajte, kedy treba vyhladat naliehavi pomoc v niidzi.

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

9 Co mdZu urobit' ostatni, aby podporili
®* najohrozenejsich ludi

Podpora okolia pre starsich ludi

® Pripravné planovanie komunity (Zijicom na sidlisku, v spoloényich priestoroch & v okol) na COVID-19
by malo zahfnat starSich fudf (60 rokov a viac), ludi so zdravotnym postihnutim a organizacie, ktoré
ich podporujd, aby sa zabezpetiio zohladnenie ich potrieb.
0 Mnoho z tychto jednotlivcov Zije v komunite a mnohi z nich si zavisli od sluZieb a podpory
poskytovanej v ich domovoch alebo v komunite, aby si udrzali svoje zdravie a nezavislost.

® Zariadenia dihodobej starostlivosti by mali obmedzit' kontakt s verejnost'ou a dodrZiavat' hygienické
paokyny, aby zabranili zavedeniu a rozsireniu 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 zabezpecte na krizové obdobie, ktoré je aktualne vyhlasené viadou
alebo krizovym Stabom.
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10 odporucani pri COVID-19

Mate podozrenie alebo potvrdeny koronavirus?

1 Zostante doma, nechodte

®  do prace, 3koly ani na verejné
priestranstva. \/ pripade potreby
nakupu alebo inej poZiadajte ludf
vo vasom okolf, aby isli za vas.
Ak musite ist' von, vyhnite sa
pouZzivaniu akéhokolvek druhu
verejnej dopravy alebo taxikov.
VZdy pouzite riSko na tvar.

2 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 si a pite dostatok I"" l
3. yenni pite )

(.

tekutin.

4 Ak ste objednani k lekarovi,
* telefonicky ho informuijte,
ze mate alebo mdzete mat'
COVID-19. Pokial'telefén
nezdvihne, poslite sms.
K lekarovi nechodte.

5 V pripade mimoriadnych
® zdravotnych udalosti volajte
na ¢islo 155 a informujte
dispecing, Ze mate alebo
mdZete mat' COVID-19,

155

6.

Zakryte si Gsta riSkom alebo

odevom, ked'kychate alebo

kaslete. NepouZivajte samotné W
ruky, pretoze sa dotykaj

mnohych povrchov.

Umyvajte si ruky mydlom a
teplou vodou najmenej 20
sekiind viackrat za deri alebo
pouZite dezinfekény
prostriedok na ruky s obsahom
najmenej 60% alkoholu.

Ak je to mazné, zostante

v samostatnej miestnosti a
mimo dosahu ostatnych ludi
vo vasej domacnosti. Mali by
ste tieZ pouzivat' samostatni
kipelfiu a WC, ak je k dispozicii.

Vyhnite sa zdielaniu osobnych
vedi s inymi ludmi vo vasej
domacnosti, ako s riad,
uteraky a postelna bielizen.

Vycistite vSetky povrchy, ktorych
sa Casto dotykate, ako napriklad
stoly a klucky. Pouzivajte
domace dezinfekZné prostriedky
na dané povrchy.
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COVID-19

Co robit!, ak ste chory

Zavolajte svojmu vseobecnému lekarovi

Ak si myslite, Ze ste boli vystaveny ochoreniu COVID-19 a objavila sa
horacka a priznaky ako je kadel'alebo tazkosti s dychanim, kontaktujte
telefonicky svojho vSeabecného lekara.

Kroky, ktoré pomo6zu zabranit' Sireniu
COVID-19, ak ste chory

Postupujte podla nasledujticich krokov:

Ak mate ochorenie COVID-19 alebo mate podozrenie, Ze ste nakazeny virusom, ktory
sposobuje COVID-19, postupujte podia krokev uvedenych nizSie, aby ste zabranili Sireniu
choreby na ludi vo vasej domacnosti a vo vasom okoli.

Zostante doma, s vynimkou lekarskej starostlivosti

1.Zostate doma: Ludia, ktori majd mierne ochorenie COVID-19, majii byt potas
choroby izolovani doma. Mali by ste zamedzit' Cinnosti mimo svojho domu,
s vynimkou nevyhnutnej lekarskej starostlivosti.

2.Vyhybajte sa verejnym priestranstvam: Nechodte do prace, 3koly alebo na verejné
priestranstva.

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

Skor nez osobne navstivite svojho lekara, zavolajte mu

Cj Zavolajte vopred: Ak mate dohodnuté stretnutie u lekara, zavolajte poskytovatelovi
zdravotnej starostlivosti a povedzte mu, Ze mate alebo mézete mat' COVID-19. To
pomoZze poskytovatelovi zdravotnej starostlivosti podniknit kroky na zabranenie

Sirenia nakazy alebo vystavenia riziku nakazy injch ludr.
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Izolujte sa od ostatnych ludi a zvierat vo vasej domacnosti

1.Drzte sa dalej od ostatnych: Pokial'je to moZné, mali by ste zostat' vo svojej izbe,
mimo dosahu ostatnych fudi vo vaSej domacnosti. Mali by ste pouzit' aj
samostatnd kapelfiu a WG, ak je to mozné.

2.0bmedzte kontakt s domacimi zvieratami: Pocas choroby COVID-19, by ste mali
obmedzit' kontakt s domacimi zvieratami a inymi zvieratami. Aj ked'sa
nezaznamenali spravy o tom, Ze by zvierata ochoreli na COVID-19, stale sa
odpordca, aby ludia chori na COVID-19 obmedzili kontakt so zvieratami, kjm
nebude o viruse znamych viac informaci,

3.Ak je to mozné, zverte pocas choroby starostlivost' o vase zviera inému Elenovi
vasej rodiny alebo priatelovi. Ak mate COVID-19, wyhnite sa kontaktu s vagim
zvieratom, vratane hladkania, bozkavania a kfmenia. Ak sa po¢as choroby musite
starat' o svoje domace zviera alebo byt okolo zvierat, umyte si ruky pred a po
interakcii so zvieratami a noste rii3ko na tvar.

Ak ste chory, noste risko

1.Ak ste chory: Noste rGSko v pritomnosti inych ludi (napr. pri zdielant izby alebo
vozidla) alebo zvierat, a skor neZ vstiipite do priestorou poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.

2.Ak sa staréte 0 chor\}rch- Ak choré osoba nieje schopné nosit' rﬁéko (napriklad

chorou osobou, zostat's fou v rovnakej mlestnostl alebo by mall nosit' risko, ked'
vstlpia do miestnosti s chorou osobou.

Zakryte si Gsta pri kasli alebo kychani

1.Krytie: Ked'kaslete alebo kychate, zakryte si Gsta a nos papierovou vreckovou,
kusom latky alebo obletenim. NepouZivajte iba samotn( ruku.

2.Likvidacia: PouZitd vreckovku wyhodte do kosa. Obleenie pravidelne perte pri
vysokej teplote.

3.Umyte si ruky: Ihned’si umyte ruky podia pokynov nizsie.

Casto si umyvajte ruky

1.Umyvanie rik: Umyvajte si ruky asto mydiom a teplou vodou najmenej po dobu
20 sekdnd, najma po vysmrkani, kaslani alebo kjchani, po pouzitf toalety, a pred
jedlom alebo pripravou jedla.

2.DezinfekEné prostriedky na ruky: Ak nie s dostupné mydlo a voda, pouzivajte
dezinfekcné prostriedky na ruky s obsahom alkoholu (najmenej 60% alkaholu),
naneste na cely povrch rik a vtierajte dovtedy, kym ruky neuschn.

3.Mydlo a voda: Mydlo a voda sd najlepSou volbou, ak sa ruky viditelhe Spinave.

4.\lyhnite sa dotyku: Vyhnite sa dotyku oti, nosa a Gst neumnytymi rukami.
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Vyhnite sa zdielaniu spolo¢nych veci v domacnosti

1.Nedelte sa o: jedlo, pohare, Salky, kuchynsky riad, uteraky alebo postelnii
bielizeri s inymi fudmi alebo domacimi zvieratami.

2.Po pouziti ich dokladne umyte: Po pouZiti by ste mali veci dékladne umyt'
mydlom a teplou vodou.

Vykonajte dezinfekciu povrchov kazdy den

1.Cistenie a dezinfekcia: Vykonajte beZné tistenie povrchov, ktorych sa dotykate.
Tieto povrchy zahffiaja: pulty, stolové dosky, klugky na dverach, kipelfiové
* doplnky, toalety, telefony, klavesnice, tablety a no¢né stoliky.
2. Dezinfikujte oblasti zneCistené telesnymi tekutinami: VyCistite tieZ vietky
* * povrchy, na ktorych moze byt krv, stolica alebo iné telesné tekutiny.

* 3.Cistiace prostriedky pre domacnost: PouZivajte domace Eistiace spreje alebo
utierky, podla navodu. Navody obsahujd pokyny na bezpetné a efektivne
pouZivanie Cistiaceho prostriedku, vratane bezpeZnostnych opatrent, ktoré by ste
mali dodrziavat' pri pouZivani wrobku, akjmi st pouZitie rukavic a vetranie pocas
pouzivania vyrobku.

Sledujte priznaky

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

2. Zavolajte svojmu lekarovi: Pred vyhladanim lekarskej pomoci zavolajte
poskytovatelovi zdravotnej starostlivosti a povedzte mu, Ze mate alebo ste
v sGcasnosti testovany na COVID-19.

3.Ak ste chory, noste riSko: Predtym, neZ vstdpite do zdravotnickeho zariadenia,
nasadte si risko. Tieto kroky pomdZu poskytovatelovi zdravotnej starostlivosti
zabranit' tomu, aby boli inf ludia na pracovisku alebo v takarni exponovani alebo
infikovant.

4.Upovedomte zdravotnicke zariadenie: Lekar hlasi telefonicky vyskyt choroby
dzemne prislusnému regionalnemu hygienikovi regionalneho dradu verejného
zdravotnictva (RUVZ). Osoby, ktoré st aktivne monitorované alebo sa sleduji
individualne, by sa mali riadit' pokynmi poskytnutymi miestnym zdravotnickym
zariadenim alebo zdravotnickymi pracovnikmi.

V pripade mimoriadnych zdravotnych udalosti, volajte na €islo 155 a informujte
dispecing, Zze mate alebo m6Zete mat' COVID-19. Ak je to moZné, nasadte si rlsko
skor, ako dorazi pohotovostna sluzba.
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Ukoncenie domacej izolacie

1.Zostante doma, kym nedostanete pokyn na odchod: Pacienti s potvrdenym
COVID-19, by sa mali riadit' domacimi bezpe€nostnymi opatreniami, kjm sa
riziko sekundarneho prenosu na inych ludi nepovaZuje za nizke.

2.Poradte sa so svojim poskytovatelom zdravotnej starostlivosti: Rozhodnutie
o ukonceni opatreni v domacej karanténe, by sa malo robit' individualne,
po konzultacii s poskytovatelmi zdravotnej starostlivosti a 3tatnymi a
miestnymi zdravotnickymi oddeleniami.

Poznamky a vysvetlenia

1.HorGcka moZe byt subjektivna alebo potvrdena.
2. Osoba v Gzkom kontakte je definovana ako:
© osoba, ktora mala osobny kontakt s pripadom COVID-19 do 2 metrov a viac ako 15 mindt;
za Uzky kontakt mdZeme povaZovat'aj starostlivost' o osobu, spolotné byvanie, navitevy,
spolocné cakarne u lekara alebo iné miestnosti, kde sa objavil pripad COVID-19,
O osoba, ktora ma priamy kontakt s infekénymi sekrétmi pripadu COVID-19 (napr. kaslanim).

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

z ochorenia).

Udaje na definovanie tizkeho kontaktu si obmedzené. Medzi Gvahy pri posudzovani Gzkeho kontaktu
patri trvanie expozicie (napr. dihsi tas pravdepodobne zvySuje expozitné riziko) a Klinické priznaky
osoby s COVID-19 (napr. kaSel pravdepodobne zvySuje expozitné riziko; ako aj expozicia tazko
chorému pacientovi). Osobitna pozornost' by sa mala venovat' tym, ktori si exponovani v ramci
poskytnutej zdravotnej starostlivosti.

Spolocne zastavime COVID-19

Koronavirus g il
www.korona.gov.sk EDVID-]P"'? . Preventivie

postupy

MINISTERSTVO
ZDRAVOTNICTVA

SLOVENSKE] REPUBLIKY



www.korona.gov.sk 50 q c(U);

COVID-19

Osoby s vyssim rizikom ochorenia

Kto je vo vacsom riziku?

Niektorym ludom hrozi vacsie riziko ndkazy, ako poukazujii prvotné informéacie 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:

& )
o ochorenie srdca,

o cukrovku,
o placnu chorobu,
o chronické ochorenia so zniZzenim imunity.

Pripravte sa na COVID-19

Podniknite kroky na znizenie rizika nakazy

Ak ste k\lﬁli svojmu veku, alebo kvc“)li véinemu dlhodobému
® S z potencialne vaznejSieho priebehu ochorenia COVID-19, je
. mimoriadne dbleZité, aby ste podnikli nasledovné kroky
na znizenie rizika nakazy:

il

Poproste svoje okolie, aby vas dostatogne zasobili na obdobie aktuélne vyhlasené vladou alebo
krizovym Stabom.

DodrZujte bezpecnostné opatrenie tykajiice sa dostatoéného odstupu od inych ludi aspofi 2 metre.
Ked'chodite na verejnost, noste na tvari risko a drzte sa dalej od choryjch, obmedzte tizky kontakt
a umyvajte si casto ruky.

Davom sa vyhybajte o najviac.

Vyvarujte sa cestovaniu vo verejnej doprave.

Od prepuknutia choroby COVID-19 vo vaSom okoli zostarite doma Zo najviac, aby ste zniili riziko
nakazy. Vychadzajte iba v nutnych pripadoch, ako je napriklad nakup potravin.
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Majte po ruke zasoby

Poproste okolie, aby vam pomohli ziskat' zasoby nevyhnutnyjch veci.

® Vpripade, ze uZivate pre vase zdravie nevyhnutné lieky, obrat'te sa na
svojho lekara a poZiadajte ho o predpis, pokial je to moZné prostrednictvom
e-receptu, vasich potrebnych liekov. Tie by ste mali mat' k dispozicii
v pripade, Ze vo vaSom okoli ddjde k prepuknutiu nakazy COVID-19 a vy
budete potrebovat' dih7 ¢as zostat' doma (predpoklad 2 tjZdne).

® Uistite sa, Ze mate doma volhe predajné lieky (na lie¢bu horicky a inych
priznakov) a zdravotnicke potreby (servitky, atd’). Vacgina ludi sa bude mact'
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

Viyhnite sa Gzkemu kontaktu s chorymi ludmi.

Vykonavajte kazdodenné preventivne opatrenia:

e (asto si umyvajte ruky.
Umyvajte si Casto ruky mydiom a teplou vodou najmenej po dobu 20 sekind, najma po fakanf
nosa, kaslani, kychani, alebo po ¢ase stravenom na verejnosti.

® Aknie je k dispozicii mydlo a voda, pouZite rucny dezinfekény prostriedok, ktory obsahuje
najmenej 60% alkoholu.

¢ Akjeto mozné, nedotykajte sa Casto pouzivanych povrchov na verejnosti - tlagidla vytahu, kiutky
dveri, zabradlia, podavania rik s ludmi atd. Ak sa nieoho musite dotkniit!, 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.

® Vydistite a dezinfikujte svoj domoyv, aby ste odstranili baktérie: vykonavajte be?né tistenie
povrchov, ktorych sa Casto dotykate (napriklad: stoly, vypinate, kiucky, toalety, vodovodné
batérie, drezy a mobilné telefony).

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

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

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

® Zostante o najviac doma.
® Zvazte sposoby zaobstarania jedla do svojho domu
prostrednictvom rodinnych, socialnych alebo obchodnych sieti.

Ak vo vasom okoli prepukne nakaza COVID-19, mdZze to trvat' aj niekolko tyZdiiov (prepuknutie
znamena nahle ochorie velkého mnoZstva ludi). V zavislosti od toho, aké zavazné je prepuknutie
choroby, méZu uradnici verejného zdravotnictva odporutit' kroky na zniZenie rizika vystavenia sa
COVID-19. Tieto kroky mdzu spomalit’ Sirenie virusu a znizit' dopady choroby.

Spravte si plan v pripade ak ochoriete

® Konzultujte so svojim lekarom moznosti ziskania daisich informacii o
sledovani vasho zdravotného stavu a priznakov indikujiicich 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 0 vas moze starat, v pripade, Ze VVas oSetrovatel’
(opatrovatel) ocharie.

&
&
&
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Sledujte priznaky a naliehave varovneé signaly

Zamerajte sa na mozné priznaky COVID-19, najma na hordcku, kasel'a dychavicnost, Ak mate pocit,
Ze sa U vas objavia priznaky, zavolajte svojho lekara.
Ak sa u vas objavia naliehave varovne signaly pre COVID-19, ockamzite sa telefonicky skontaktujte so
svojim lekarom, pripadne volajte Urad verejného zdravotnictva aleba 112, Naliehavé varouné signaly
pre dospelyeh *:
o Tazke dychanie, alebo djchavicnost.

Pretrvavajlca bolest, alebo tlak na hrudnik.

Zmatenost, alebo neschopnost vzbudenia reakcie.

Modraste pery, alebo tvar.

* Tento zoznam nie je Uplny. Ak mate akekollzek dalSie priznaky, ktoré si zavazneé alebo znepokojujlice, obratte sa na svojho
lekara
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