Zasady zodpovedného sa spravania a hygieny v stvislosti so Sirenim koronavirusu Covid-19

Pre Vasu osobnu ochranu, ako aj ochranu ludi vo Vasom okoli, prosim, venujte v tomto obdobi
zvySenu pozornost hygienickej prevencii, to znamena:

1.

vyhybajte sa vac¢sim skupindm fudi alebo masovejSim aktivitdm; ak sa s ohladom na potrebnu
aktivitu nemozete vyhnit vacésim skupindm, venujte zvySenu pozornost ostatnym
odporucaniam nizsie,

snazte sa zachovévat si od ostatnych fudi, s ktorymi prichadzate do styku, priestorovy odstup
min. 1 m (odporuca sa odstup 1 — 2 metre ako bezpecnd zdna na zabrdnenie prenosu aj pre
pripady, ked nie su viditelné vonkajsie priznaky ochorenia druhej osoby),

ak je to mozné, snazte sa vyhybat fyzickému kontaktu s inymi ludmi — konkrétne napr. na
privitanie nepodavat ruku,

zvyste pozornost hygiene rik — odporuca sa bud zvysit pravidelnost a frekvenciu umyvania
rak (v takom pripade je potrebné umyvat si ruky mydlom po dobu minimalne 20 — 30 sekdnd,
aby umytie bolo efektivne — v prilohe posielame letdk s informaciou o efektivnom umyvani
ruk), alebo pravidelne pouzivat dezinfekéné gély alebo iné prostriedky na ruky s obsahom
alkoholu,

minimalizujte dotykanie sa oci, Ust a nosa rukami na nevyhnutné minimum, a aj to, len ak
mate prave olistené ruky (aj ked sa Vam moze zdat, Ze sa rukami nedotykate tvare,
podvedome to vacsina ludi robi velmi Casto); taktieZz davajte pozor pri jedle, aby ste
necistymi rukami nedavali jedlo do ust,

ak si potrebujete odkaslat alebo kychnut, zakryte si nos aj Usta, a to vnitornou ¢astou
ohnutého lakta alebo vreckovkou (ak si zakryjete v rychlosti nos a Usta dlariou, umyte si
bezprostredne ruky, aby ste nesirili virusy a baktérie dalej dotykom réznych pléch),

ak sa citite choro (napr. pocit prechladnutia), zostarite doma a vyhybajte sa kontaktu s inymi
[ud'mi; ak je nevyhnutné, aby ste z nejakého dévodu naozaj museli prist do kontaktu s inymi
osobami, odporuéame, aby ste si zachovavali priestorovy odstup, nosili risku, pripadne aby
ste mali zakryty nos a Usta — zniZujete tak sp6sob prenosu Vasej choroby kvap6ckovou
cestou); ak mate horucku, kaslete a tazko sa Vam dycha, vyhladajte lekarsku pomoc;

ak ste boli v obdobi predchadzajicich 14 dni v krajine/oblasti, kde sa vyskytujd nové
potvrdené pripady koronavirusu Covid-19, a v obdobi uvedenych 14 dni na sebe spozorujete
priznaky podobné prechladnutiu alebo chripke (kasel, horucka, stazené dychanie, bolest
hrdla, hlavy, kibov), alebo ak sa aktualne nachadzate v krajine, kde sa tento virus vyskytol,
kontaktujte lekara, aby vyhodnotil situaciu a informoval Vas o pripadnej potrebe dalSieho
postupu, v pripade zdvaznych komplikdcii, ako horucka, vazne dychacie problémy a pod.,
kontaktujte zdravotnu pohotovost alebo rychlu zdravotnu sluzbu — POZOR: v pripadoch
uvedenych v tomto bode sa riadte pokynmi narodnych autorit, spravidla to bude znamenat,
Ze nechodte k lekdrovi alebo do nemocnice osobne, ale vidy vopred kontaktujte lekarov
telefonicky a riadte sa ich pokynmi.
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