PRIRUCKA PRE VEREJNOST NA PREVENCIU
ZAPALU PLUC

SPOSOBENEHO NOVYM KORONAVIRUSOM
Zapal pldc spbésobeny novym koronavirusom je novou
chorobou a preto sa verejnost musi chranit ucinnejsie proti
tejto novej epidémii. Aby sme pomohli nasim zahranicnym
priatelom v nadobudnuti relevantnych poznatkov v prevencii,
Zahranicny  drad  provincie  Hubei  zostavil  tdto
prirucku/smernice v roznych jazykoch podla pokynov

Narodnej komisie pre bezpecnost a zdravie.

- Minimalizujte vonkajsie aktivity v otvorenom priestore

1. Nenavstevujte oblasti, kde sa choroba vyskytuje.

2. Obmedzte navstevy pribuznych a priatelov, zorganizujte
menej stretnuti pocas trvania a riesenia epidémie; podla

moznosti ostante doma tak dlho, ako sa len da.

3. Vyvarujte sa navstevam preplnenych verejnych priestorov,
obzvlast miest s nedostato¢nou ventilaciou, ako su verejné
kipele, termalne pramene, kina, internet kaviarne, Karaoke
kluby, velké nakupné centra, autobusové/vlakoveé stanice,
letiska, pristavy trajektov, vystavné centra, ap.
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- Osobné ochranné opatrenia a hygiena ruk

1. Ked ste vonku, noste ochranné ruska. Mali by ste nosit
chirurgickd masku alebo masku N95 pri navsteve verejnych
priestorov, nemocnic alebo cestou v mestskej hromadnej

doprave.

2. Spravanie, hygiena.

Nedotykajte sa verejnych objektov a zariadeni. Po tom, ako ste
sa vratili domov z tychto miest, pri kasli, po pouziti toalety,
a pred kazdym jedlom si dokladne umyte ruky mydlom alebo
tekutym mydlom pod tecucou vodou, pripadne pouzite
dezinfekcné roztoky s obsahom alkoholu. Nedotykajte sa ust,
nosa a oci, ak nie ste si isti, ze mate cisté ruky. Pri kasli
a kychani si zakryte Usta a nos ohnutym laktom.

- Sledovanie zdravotného stavu pacientov a vyhladanie

lekarskej pomoci

1. Sledujte svoj zdravotny stav aj zdravotny stav Clenov vasej
rodiny. Merajte si teplotu, ak sa vam zda, ze mate zvysenu
teplotu. Ak mate malé deti, pravidelne kontrolujte ich teplotu
dotknutim sa ich Cela rano aj vecer. Merajte im teplotu hned,

ak mate pocit, ze maju horucku.



2. Noste ochranné ruska, apri podozrivych symptdémoch
okamzite vyhladajte lekara. Vyhladajte lekarsku pomoc ihned,
ak mate pocit, ze mate priznaky zapalu pliuc nasledkom
koronavirusu. Priznaky zahrnaju: horucku, kasel, bolesti hltana
/pharyngalgia/, tazkosti v hrudniku, dychavicnost, nechut do
jedla, malatnost, letargia, nevolnost, hnacky, bolesti hlavy,
palpitacia, zapal spojiviek, bolesti koncatin alebo chrbta ap.
Necestujte metrom, autobusom, MHD a vyhnite sa vsetkym
preplnenym miestam. Ak ste dostali chorobu, povedzte
lekarovi vasu cestovni anamnézu, miesta, kde ste byvali
v oblastiach epidémie a s kym ste sa tam stretli. Spolupracujte

so svojim lekarom vo vsetkych relevantnych aspektoch.

Zachovajte dobru hygienu a zvyklosti zdravej zivotospravy

1. Vetrajte svoje izby Casto.

2. Nech kazdy clen rodiny ma svoje vlastné uteraky. Udrzujte
cistotu doma, vratane riadu a priboru. Postelnu bielizen a saty

Co najcCastejsie suste na sInku.

3. Nepluvajte. Po vyfuknuti nosa, vreckovky odhodte do

zatvoreného kontajnera.



4. Stravujte sa vyvazene a robte fyzické cvicenia.

5. Nedotykajte sa zvierat, nejedzte divinu. Nechodte na trhy,

kde predavaju zivé zvierata.

6. Majte pripravené doma teplomery, chirurgické riska alebo
ruska N95, domace dezinfekcné prostriedky a iné potrebné

materialy.



Prirucka na prevenciu zapalu plic sposobeného novym
coronavirusom pre l'udi, ktori trvalo byvaja alebo cestovali

do nakazenych oblasti

|. Zaregistrujte sa na obecnom alebo mestskom urade.
Obmedzte svoje vonkajsie aktivity, nenavstevujte preplnené

verejné miesta.

ll. Monitorujte svoj zdravotny stav dvakrat denne pocas 14 dni
po opusteni nakazenej oblasti. Ostante v dobre vetranom
samostatnom dome alebo v oddelenej miestnosti od
ostatnych ludi. Minimalizujte blizke kontakty s inymi clenmi

vasej rodiny.

lll. Okamzite vyhladajte lekara, ak mate podozrivé priznaky
choroby vratane horucky, kasla, bolesti hrdla, tazkosti
v hrudniku, dychavi¢nost, nechut do jedla, malatnost, letargia,
nevolnost, hnacky, bolesti hlavy, palpitacia, zapal spojiviek,
bolesti koncatin alebo chrbta ap. Cestou k lekarovi dodrzujte

nasledovné pokyny.

1. Noste chirurgické ruska alebo raska N95.



2. Ak nemusite, nechodte mestskou hromadnou dopravou;

okna auta, ktorym cestujte, majte otvorené.

3. Noste ruska a umyvajte si ruky pravidelne. Dodrzujte odstup

aspon 1 metra od ostatnych ludi pocas cesty do nemocnice.

4. Pouzivajte dezinfekcné prostriedky chlérové alebo kyselinu
peroctovu na sterilizaciu auta, ak bolo kontaminované

sekrétmi alebo telovymi tekutinami pacienta.



Rodinna prirucka na prevenciu zapalu pluc

sposobeného novym coronavirusom

|. Denné typy prevencie

1. Nenavstevujte oblasti, kde sa choroba vyskytuje.

2. Vyvarujte sa navstevam preplnenych verejnych priestorov.
Obzvlast miest s nedostatocnou ventilaciou, ako su verejné
kipele, termalne pramene, kina, internet kaviarne, Karaoke
kluby, velké nakupné centra, autobusové/vlakové stanice,

letiska, pristavy trajektov, vystavné centra, ap.

3. Nedotykajte sa zvierat, nejedzte divinu. Nechodte na trhy,
kde predavaju zivé zvierata — vratane vtakov, morskych
specialit, iné divé zvierata. Pred konzumaciou dékladne uvarte

vajicka a maso.

4. Zachovajte cistotu v dome, otvarajte okna casto s

cielom vyvetrania miestnosti.

5. Hygiena ruk. Nedotykajte sa verejnych objektov
a zariadeni. Po tom, ako ste sa vratili domov z tychto miest, pri

kasli, po pouziti toalety, a pred kazdym jedlom si dbkladne



umyte ruky mydlom alebo tekutym mydlom pod tecucou
vodou, pripadne pouzite dezinfekcné roztoky s obsahom
alkoholu. Nedotykajte sa Ust, nosa a oci, ak nie ste si isti, ze
mate Cisté ruky. Pri kasli a kychani zakryte Usta a nos ohnutym

laktom.

6. Ked ste vonku, noste ochranné ruska. Mali by ste nosit
chirurgickd masku alebo masku N95 pri navsteve verejnych

priestorov, nemocnic alebo mestskej hromadnej dopravy.

7. Dodrzujte osobnu hygienu a zvyky zdravej zivotospravy.
Nech kazdy clen rodiny ma svoje vlastné uteraky. Udrzujte
cistotu doma vratane riadu a priboru. Postelnu bielizen a saty
casto suste na sInku. Nepluvajte. Po vyfuknuti nosa, vreckovky
odhodte do zatvoreného kontajnera. Stravujte sa vyvazene

a robte fyzické cvicenia.

8. Sledujte svoj zdravotny stav aj zdravotny stav clenov vasej
rodiny. Merajte si teplotu, ak sa vam zda, ze mate zvysenu
teplotu. Ak mate malé deti, pravidelne kontrolujte ich teplotu
dotknutim sa ich Cela rano aj vecer. Merajte im teplotu, ak

mate pocit, ze maju horucku.



9. Majte po ruke potrebné zdravotnicke potreby, ako

teplomer, ochranné ruska, a dezinfekcné prostriedky.

ll. Pokyny pre clenov rodiny osoby s podozrivymi

priznakmi choroby

1. Vyhladajte lekarsku pomoc ihned, ak mate pocit, ze
mate priznaky zapalu pliuc nasledkom koronavirusu. Priznaky
zahrnaju: horuacku, kasel, bolesti hltana /pharyngalgia/,
tazkosti v hrudniku, dychavicnost, nechut do jedla, malatnost,
letargia, nevolnost, hnacky, bolesti hlavy, palpitacia, zapal

spojiviek, bolesti koncatin alebo chrbta ap.

2. Necestujte metrom, autobusom ainymi formami
mestskej hromadnej dopravy, nenavstevujte preplnené

miesta.

3. Ak ste dostali chorobu, povedzte lekarovi vasu cestovnu
anamnézu, miesta, kde ste byvali v oblastiach epidémie a
s kym ste sa tam stretli. Spolupracujte so svojim lekarom vo

vsetkych relevantnych aspektoch.



4. Asymptomaticki ¢lenovia rodiny by mali nosit  ruska,
dodrzujte potrebnud vzdialenost a vyvarujte sa blizkym

kontaktom s nakazenymi fud'mi.

5. Ak niekto bol diagnostikovany zapalom pluc
sp6sobenym virusom 2019-nCoV, jeho/jej Clenovia rodiny, ak
boli v uUzkom kontakte s infikovanou osobou, musia

podstupit karanténu v trvani 14 dni.

6. Sterilizujte miesta a predmety, kde sa zdrziavala osoba

s priznakmi choroby.

Prirucka prevencie zapalu plic sposobeného novym

koronavirusom na verejnych priestranstvach

Prirucka plati pre verejné priestranstva, ako nakupné centrj,
restauracie, kina, Karaoke kluby, internet kaviarne, kupele,
telocvicne, vystavné centra, autobusové/vlakové/metro

stanice, letiska, ap.

Verejné priestranstva musia byt dobre ventilované.
Zabezpecte spravne fungovanie klimatizacného zariadenia
a ventilatorov. Cistite filtre klimatizaénych zariadeni pravidelne

a otvarajte Casto okna.
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Zabezpecte dostatocné mnozstvo tekutého mydla na
toaletach a spravne fungovanie vodovodu.

Dodrzujte Cistotu a odstranujte odpad vcas.
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Prirucka prevencie zapalu plic sposobeného novym

coronavirusom v mestskej hromadnej doprave

l. Personal pracujuci vo verejnej doprave v nakazenych
oblastiach musi nosit ruska alebo rdska N95 a musia sledovat’

svoj zdravotny stav na dennej baze.

ll. Teplomery aochranné ruska musia byt dostupné vo

verejnej doprave.

IIl. Cistite a dezinfikujte dopravné prostriedky verejnej dopravy
castejsie. Uchovajte prevadzkové denniky a zaznam priebehu

Cistiacich prac.

IV. Zabezpecte, aby dopravné prostriedky verejnej dopravy

boli dobre vetrané.

V. Dodrzujte Cdcistotu vo vozidlach ana staniciach

metro/autobusov/vlakov, pravidelne vynasajte odpad.

VI. Zlepsite pracovny harmonogram / oddych na pracovisku,

aby pracovnici vo verejnej doprave mali dostatok oddychu.
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Domaca karanténa

l. Osoby, ktoré boli v blizkom kontakte s nakazenymi musia
ostat v dobre vetranej miestnosti a nesmu prijimat ziadne

navstevy.

ll. Obmedzte aktivity, minimalizujte ich kontakt s ostatnymi
clenmi rodiny. Spolocné miestnosti, ako kuchyna a kupelna,

casto vetrajte a nechajte ich okna otvorené.

l1l. Clenovia rodiny nesmu byvat v tej istej miestnosti ako
osoby v blizkom kontakte s nakazou. Ak to nie je mozné,
dodrzujte vzdialenost minimalne 1 metra. Matky mézu dojcit

svoje deti.

IV. Clenovia rodiny musia nosit raska zahalujuce nos a usta
pred vstupom do obyvacich miestnosti. Vymente ruska, ak su
mokré alebo znecistené sekrétmi. Umyte si ruky po odstraneni

a likvidacii raska.

V. Umyvajte si ruky po priamom kontakte s nakazenymi

osobami. Plati to aj pred pripravou jedla, pred jedlom, a po
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toalete. Pouzite dezinfekéné roztoky s obsahom alkoholu
alebo mydlom pod tecucou vodou. Dezinfekcné prostriedky

pouzivajte obozretne, aby ste si nesposobili zranenia.

VI. Umyvaijte si ruky mydlom pod teClcou vodou a utrite si ich
jednorazovymi papierovymi vreckovkami. Ak také nemate,

pouzivajte uterak. Uteraky vymente, ak su uz mokré.

VII. Latky na zakrytie nosa alebo ust pri kasli odhodte do

odpadu, alebo ich okamzite umyte.

VIl. Clenovia rodiny musia minimalizovat kontakt
s nakazenymi a ich predmetmi. Nepouzivajte ich zubnu kefku,
cigaretu, pribor, jedla a napoje, uteraky, osusky ani postelnu
bielizen. Pribor a taniere je potrebné umyvat vhodnymi

Cistiacimi prostriedkami a vodou.

IX. Pouzivajte dezinfekcné prostriedky chlorové alebo kyselinu
peroctovu na sterilizaciu povrchov, ako nocné stoliky, postele
a iné druhy nabytku, ktoré casto pouzivate. Kupelnu a toaletu

dezinfikujte aspon raz denne.

X. Perte saty, plachty, uteraky mydlom alebo v pracke na 60-90

stupnov so saponatom a osuste ich. Postelnu bielizen davajte
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do kosa, vyvarujte sa kontaktu s pokozkou a satami

nakazenych.

XI. Noste jednorazové rukavice a ochranny odev ako plastové
zastery pri Cisteni povrchov a predmetov, satstva, ktoré mohli
byt kontaminované. Dezinfikujte si ruky pred a po pouzivani

rukavic.

XIl. Ak sa u vas objavia priznaky choroby, vyhladajte lekarsku
pomoc. Priznaky zahrnaju: horucku, kasel, bolesti hltana
/pharyngalgia/, tazkosti v hrudniku, dychavi¢nost, nechut do
jedla, malatnost, letargia, nevolnost, hnacky, bolesti hlavy,
palpitacia, zapal spojiviek, bolesti koncatin alebo chrbta ap.

Konkrétne odporucania su nasledovné:

1. Noste rusko alebo masku N95.

2. Ak nemusite, necestujte verejnou dopravou, okna auta

otvorte.

3. Noste ruska, umyvajte si ruky. Dodrzujte odstup od

ostatnych vo vzdialenosti 1 metra pocas cesty do nemocnice.
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Pouzivajte dezinfekcné prostriedky chlérové alebo kyselinu
peroctovi na sterilizaciu auta, ak bolo kontaminované

sekrétmi alebo telovymi tekutinami pacienta.

Obycajna chripka alebo novy koronavirus?
Ako ich rozlisit?
Je tu chripkova sezéna. Ako rozlisit chripku od
koronavirusu - zapalu pluc? Podla Narodnej komisie zdravia

tieto choroby maju odlisné symptomy:

1.  Symptomy chripky zahfnaju  zapchaty nos
a nizSie-stredne vysoké teploty trvajuce 1-3 dni. Obycajné

nachladnutie malokedy zasiahne celé telo.

2. Priznaky chripky su vyssie teploty trvajuce 3-5 dni,

silnejSie bolesti svalov tela a silna Unava.

3. Na zaklade nasich informacii, hlavné symptomy zapalu
plic spésobeného novym koronavirusom zahrna horucku,

kasel, vracanie a hnacku.

Odbornici tvrdia, ze na rozdiel od nachladenia alebo
chripky, diagnéza zapalu plic spbésobeného novym

koronavirusom sa zaklada vrozhodujucej miere na
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epidemiologickej anamnéze pacienta. Ak mate nejaké
pochybnosti, okamzite chodte k lekarovi a povedzte mu svoju
cestovatelski anamnézu alebo kontakty s nakazenymi

pacientmi koronavirusom.

Tipy pre zivot v komunite nakazenou novym

koronavirusom (Cast 1)

1. M6ze znamenat riziko mozného prenosu infekcie

pouzitie vytahu?
Ano, ale mozno jej predist.

Novy koronavirus sa Siri kvapdckovou infekciou a cez priamy
kontakt. Mate teda vacsiu sancu nakazy vo vytahu cez kasel,
kychnutie alebo rozpravanim sa s nosicom choroby, kedze ste
v malom uzatvorenom priestore. Ak kvapky padnu na
gombiky alebo na stenu, moézete sa nakazit dotykom

kontaminovaného povrchu.

Noste preto vo vytahu masku a nedotykajte sa rukami svojej

tvare. Hned, ako ste dosli domov, okamzite si umyte ruky.
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2. Akd je situacia pri dotyku zabradli alebo inych

predmetov na verejnosti?

SU zdrojom infekcie tiez, lebo virusy sa mézu nachadzat na
povrchu tychto predmetov a mézu byt prenesené na ludi po

kontakte.

Nedotykajte sa tychto predmetov, resp. nedotykajte sa nosa,

ust a oci.

3. Je bezpecné pouzivat verejné toalety, ak v blizkosti

identifikovali virus nCov?

Normalne je to bezpecné, ale musite byt opatrnejsi.

Vyvarujte sa rizikovym kontaktom, umyte si ruky a dezinfikujte

svoj odev a noste masku proti kvapéckovej infekcii.

4. Komunalny odpad od nakazenych ludi méze byt zdrojom
infekcie?

Moze byt, ale nie je to pravdepodobné.
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Navrhnuté opatrenia:

Umyvajte si ruky casto anoste so sebou dezinfekéné
prostriedky na baze alkoholy;

Nedotykajte sa podozrivych predmetov;

Noste jednorazové rukavice pri praci so smetnym kosom;
Pouzité ruska dajte do zapecatenych vriec a likvidujte ich ako

nebezpecny odpad.

Tipy pre zivot v komunite nakazenou novym

koronavirusom (Cast 2)

1. Kolko dni prezije novy koronavirus mimo ludského

tela?

Studie poukazali na to, Ze virus ostava aktivnym niekolko
hodin na hladkych povrchoch, ako klucky dveri a tlacidla
vytahu. Pri vhodnej teplote a vlhkosti ostava aktivhym aj

niekolko dni, preto je dblezité umyvanie ruk.

2. Je mozné, aby sa virus nalepil na prikryvky, paplény

vylozené na slnko?
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Nie, to nie je mozné. Studie dokazuju, ze slnecné svetlo
znizuje aktivitu a Cas prezitia virusu pri suchych a teplych
poveternostnych podmienkach s dostatocnym prudenim

vzduchu a pri ultrafialovom Zziareni.

3. Preco musime miestnosti ¢asto vetrat? Moze sa dostat’

virus do bytu pomocou prachu z vonka?

Casté vetranie znizuje koncentraciu virusov vo vnutri
miestnosti, zatial co ich vonkajsia koncentracia je aj tak
relativne nizka, kedZe su tam vystavené ultrafialovému

Ziareniu.

4. Ako mame svoje saty dezinfikovat, po tom ako sme sa

vratili z ulice domov?

Ak ste sa nestykali s ludmi vystavenymi koronavirusu,
prezliekajte sa v primeranych casovych intervaloch. Pre extra
opatrenia mozete dezinfikovat saty alkoholovym sprejom. Ak
taky sprej nemate, mozete na to pouzit akykolvek alkoholicky

napoj s obsahom alkoholu v rozmedzi 70%-75%.

5. SU aj nejaké iné moznosti dezinfekcie Satstva?
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Alternativne metddy dezinfekcie satstva na zaklade

informacie o SARS viruse su nasledovné:

(1) Dajte saty do susicky pri teplote 56-75°C na 30-90

minut;

(2) Ozarujte ich ultrafialovou lampou na dobu 60 minut;

(3) Ponorte saty do chlérového roztoku na 5 minut;

(4) Vyvetrajte saty vonku 3 dni;

(5) Zaveste ich vonku na slne¢né svetlo na dobu 60 minut.

Tipy na ochranu deti od zapalu plic spésobeného

novym koronavirusom (NCP) (Cast 1)
1. SU deti vnimavé na NCP?

Narodna komisia zdravia vyhlasila, Ze aj deti su vystavené
virusu. Toho c¢asu nemame vedomosti o Uumrti deti. Ich

symptomy su relativne slabé.

2. Ako sa mozu deti nakazit virusom NCP?
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Choroba sa siri hlavne kvap6ckovou infekciou cez dychaci
aparat, ked pacienti kaslu, hlasne rozpravaju alebo kychaju,

alebo dotykom Ust, nosa alebo oci nakazenymi rukami.
3. Dojcenie deti je nadalej bezpecné?

Dojciace matky musia tiez uplatnovat urcité ochranné
opatrenia. Matka musi mat rdsko, musi si umyvat ruky a prsné
bradavky musi mat hygienicky cisté pri dojceni. Ak by matka
mala podozrivé symptomy alebo by mala potvrdenu infekciu,

musi s dojcenim prestat a ist do karantény.
4. M6zu deti jest kuracie, kacCacia a rybacie maso?

Ano, ale maso musi byt dokladne prepecené. Avsak
v ziadnom pripade nepredzuvajte jedlo pre deti, ani nefukajte

ho, aby sa ochladilo.
5. Treba vetrat aj detské izby?

Ano, treba ich vetrat a upratovat kazdy den. Deti nech
ostanu vinej miestnosti pocas tychto Ukonov, aby sa

nenachladili.
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Tipy na ochranu deti od zapalu plic spésobeného

novym koronavirusom (NCP) (Cast 2)
1. Ako chranit deti, ked sa hraju vonku?

Najlepsie ich ochranime, ak ostani doma. Ak predsa
idete vonku, noste ruska. Lepsie je cestovat svojim autom, ako
veregjnou dopravou; optimalnou volbou je ist peso, ak

nechcete ist daleko.
2. Ako maju deti spravne nosit ruska?

Vseobecne plati ze, ochranné rdska sa velmi nehodia pre
malé deti a respirator N95 sa tiez neodporuca pre nich pre
slabu  priepustnost vzduchu. Rodi¢ia musia neustale
skontrolovat, Ci sa dieta v maske citi pohodlne, ¢i nema

dychacie tazkosti.
3. Ako naucit deti, aby si spravne umyvali ruky?

Najlepsou volbou je umyvanie rak pod tecdcou vodou
mydlom. Ak to nie je mozné, potom hygienickou utierkou
alebo alkoholickymi dezinfekCnymi prostriedkami, ak ste

niekde vonku.
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4. Kedy musite deti brat do nemocnice?

Ak dieta kasle alebo ma horucku, a pri tom nebolo vonku
ani nebolo v kontakte s chorym pacientom, treba mu odmerat
teplotu a osetrit ho v domacej starostlivosti. Avsak, ak sa
rodicom nedari zrazit jeho horucku alebo sa objavia aj dalsie
priznaky, ako staly kasel, dychacie tazkosti, malatnost, -
rodicia musia s chorym dietatom ist k pediatrovi na polikliniku

alebo do blizkej nemocnice.

5. Treba deti dat zaocCkovat teraz, alebo by mali s tym

cakat?

R6zne ockovacie latky maju rézne casové poziadavky.
Niektoré mozno odkladat na niekolko tyzdnov, kym iné je
potrebné uplatnit v ur¢itom veku deti. Sledujte tieto terminy,
a nechajte deti zaoCkovat este pred uplynutim terminu. Ak im

hrozi besnota alebo tetanus, dajte deti zaockovat okamzite.
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30 faktov o novom type zapalu pliuc nasledkom

koronavirusu (NCP) (Cast 1)

1. NCP je novy koronavirus klasifikovany v ramci rodu p.
Vyskumy dokazali, ze jeho podobnost s virusmi typu SARS
(netopier/bat-SL-CoVZC45) je viac nez 85%.

2. Virus reaguje na ultrafialove svetlo a teplo.

3. Virus mozno deaktivovat pri teplote 56°C po dobu 30
minut. Etyl éter, 75% etanol, chlérové roztoky, kyselina

peroctova a chloroform su ucinné tiez.

4. Chldérhexidin sa ukazal ako neucinny pre deaktivaciu

virusu.

5. Nakazeni pacienti koronavirusom su hlavnym zdrojom

dalsej infekcie.

6. Asymptomaticki nosi¢i mézu byt tiez zdrojom prenosu

choroby.

7. Asymptomatické pripady nie su tak nebezpecné pri

prenose. Podla odbornika Li Xingwang, Clena Cinskej expertnej
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skupiny pre koronavirus, - pacienti bez priznakov su menej
infekcni, kedZe su menej napadnuti virusom. Ludia sa mozu
nakazit blizkym kontaktom s nakazenymi pacientmi, ¢o sa

stava casto medzi ¢lenmi rodin.

8. Zhong Nanshan, veduci expert tvrdi, ze: “Skora
detekcia a izolacia su najucinnejsimi opatreniami na prevenciu

a kontrolu nad epidémiou.”

9. Podla Svetovej zdravotnickej organizacie /WHO/
terajsie vypuknutie choroby zapalu pluc nasledkom nového

koronavirusu neznamena este globalnu epidémiu.

10. Hlavné cesty infekcie koronavirusom su kvapocky

z dychacieho aparatu a prenos priamym kontaktom.
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30 faktov o novom type zapalu plic nasledkom

koronavirusu (NCP) (Cast 2)

11. Potvrdené cesty prenosu koronavirusu su aerosoly

a zazivacie Ustrojenstvo.

12. Vsetky vekové skupiny su vnimavé na chorobu.

13. Inkubacna doba trvd od 1 do 14 dni, vacsina

pacientov vykazuje priznaky choroby v priebehu 3 -7 dni.

14. Hlavné symptomy su horucka, malatnost a suchy
kasel.
15. Niektori pacienti maju aj symptomy, ako zapchaty nos,

bolesti hrdla a hnacky.

16. Niektori pacienti vo vaznom, kritickom stave moézu
mat len slabé horucky. Niektori dokonca vébec nemaju

zvysené teploty.

17. Pacienti so slabymi priznakmi maju nizsie teploty, su

malatni a neukazuju znaky zapalu pluc.
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18. Na zaklade doterajsich pripadov liecenia, stav vacsiny
pacientov sa zlepsil po lieCeni, stav mensej skupiny sa vsak
zhorsil. Starsi pacienti a pacienti s chronickymi chorobami

reaguju horsie na terapiu. Symptdémy deti su relativne slabé.

19. Podla nazoru Liu Qingquan, clena timu expertov,
pocet vylieCenych z virusu NCP je vyssi, ako pocet vylieCenych

pacientov z choroby Influenza A a vtacej chripky.

20. Doteraz sme neobjavili Ziaden Ucinny sposob lieCenia

infekcie koronavirusu.

30 faktov o novom type zapalu pliuc nasledkom

koronavirusu (NCP) (Cast 3)

21. Neuzivajte svojvolne nespravne antibiotika, obzvlast viac

sirokospektralnych druhov sucasne.

22. Pacient moOze vyjst z izolacie a prepusteny z nemocnice ak

1) 3 dni po sebe ma normalnu teplotu;

2) vyznamne sa zlepsili jeho respiracné priznaky;

3) snimky pluc ukazuju, ze zapal sa vyznamne znizil;

28



4) zistili negativne vysledky testu nukleinovej kyseliny (NAT)

dvoma testami, ktoré robili aspon s 1-drnovym odstupom.

23. Qiu Haibo, clen Ccinskej expertnej skupiny Narodnej
komisie pre zdravie (NHC) tvrdi, ze na zaklade doterajsich
klinickych skudsenosti mézeme povedat, Ze pacienti v Case
rekonvalescencie alebo po prepusteni z nemocnice uz nie su

nositel'mi nakazy.

24. Zatial neobjavili ziadne mutacie virusu NCP.

25. Podla WHO, zatial neobjavili virus v psoch ani mackach.

26. Pacienti vylieCeni z nakazy NCP su rizikovi, ze sa znova
nakazia. Zhan Qingyuan, veduci lekarskeho timu tvrdi, ze
infekcia urcitymi virusmi spdsobuje tvorbu antiteliesok, avsak
niektoré antitelieska ziju len velmi kratko, a preto vyliecCeni

pacienti sa musia chranit proti chorobe nadalej.

27. Velka vacsina pacientov NCP maju len slabé priznaky.

28. Neberte lieky na chorobu, ktord nemate.
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29. Nie je potrebné, aby ste nosili respirator N95 cely den.

Chirurgicka maska je Ucinna v ochrane proti virusu.

30. Jiang Rongmeng, ¢len lekarskeho timu vyhlasil, Ze virusy sa
dlho neudrzia vo vzduchu, ale sa usadia niekde po tom, ako

opustili ludske telo.

Som asymptomatickym nosicom?

1. Kto je asymptomatickym nosicom?

Asymptomatickym nosicom je ten, kto bol testovany pozitivne
pomocou testu s nukleovou kyselinou, ale nevykazuje ziadne
klinické priznaky choroby, ako su horucka a malatnost. Su
nakazeni virusom, ale u nich sa nerozvinuli typické symptomy.

Dokonca ani oni sami nevedia o svojej chorobe.

2. Aki Tudia sa stanu asymptomatickymi nosicmi?

Na zaklade doterajsich pripadov, asymptomaticki pacienti su
vacsinou osoby v Uzkom kontakte s potvrdenymi pripadmi,

obzvlast su to clenovia rodiny nakazenych.

3. Su nakazlivi aj asymptomaticki nosici?
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Toho casu hlavnymi zdrojmi prenosu su pacienti nakazeni

virusom NCP, aj asymptomaticki nosici k nim patria.

4. Aké cesty prenosu NCP pozname?

Pacienti so symptomami aj bez nich prenasaju virus hlavne

kvap6ckovou infekciou a kontaktom.

5. Asymptomaticki nosici s urcitymi super-rozsirovacmi?

Na zaklade doterajsich poznatkov, len mala cast pacientov su
asymptomatickymi nosi¢mi. Su len mierne chori a su aj menej

nakazlivi.

6. Je potrené dat aj asymptomatickych nosicov do karantény?

Ak je to mozné, pacienti v blizSom kontakte s nakazenymi by
mali byt vsetci v karanténe vo vhodnych zdravotnickych

instituciach, vratane aj asymptomatickych nosicov.

7.Som aj ja asymptomatickym nosicom?

Nemusite sa obavat, ak ste neboli vo Wuhane a v okoli za
poslednych 14 dni, vo vasej rodine nikto nema NCP a neboli

ste ani v kontakte s podozrivymi pripadmi. V inych pripadoch
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referujte o svojom stave a ostante v karanténe za uUcelom

liecenia.
8. Co by sme mali este vediet o asymptomatickych nosi¢och?

Podiel pacientov so slabymi priznakmi je vyssi v pripade
pacientov NCP, ako v pripade chorych na SARS a MERS. Nie je
jasna hranica medzi pacientmi s miernymi priznakmi
a asymptomatickymi nosi¢mi. Pacienti sami si neuvedomuju
rozdiel. Preto je potrebna séria lekarskych vysetreni
a diagnostiky pre urcenie niekoho, ako asymptomatického

nosica.

9. Ako sa mame branit?

Mozete obmedzit Sirenie nakazy, ak ostanete doma, nechodite
na ziadne stretnutia, nosite ruska, ked' ste vonku a umyvate si
casto ruky. Tieto opatrenia su Ucinné aj vtedy, ak ste
asymptomatickym nosicom nakazy. Dbajte na dobri domacu
hygienu, Cistite nabytok a pribor, otvarajte okna pravidelne.

Clenovia rodiny by mali mat vietci svoje vlastné uteraky.
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Stravovacie usmernenia pre verejnost na prevenciu

proti koronavirus pneumonia (NCP)

1. Variabilna strava s mnozstvom obilnin.

Zaradte do svojho denného jedalneho listku obilniny,
hluzoviny, zeleniny, ovocie, maso, kuracie maso, ryby, vajicka,

mliecne produkty, strukoviny a primeané mnozstvo orechov.

2. Jedzte viac zeleniny, ovocia, mliecne produkty a

strukoviny.

Kupujte jasne farebné ovocie a zeleninu. Jedzte celé
ovocia, nez ovocnu Stavu. Jedzte rézne mliecne produkty

obzvlast jogurty. Jedzte s6jove vyrobky a orechy.

3. Jedzte s mierou ryby, kuracinu, vajicka a nemastné

maso.

Nejedzte mastné, udené a konzervované masa a nejedzte

vObec divinu.

4. Varte s mensim mnozstvom soli a oleja. Obmedzte

cukor, nepite alkohol.

33



Obmedzte konzumaciu jedla s vysokym obsahom sodika
a hlboko mrazenych produktov. Dospeli by mali vypit denne
7-8 poharov vody alebo caju. Nepite sladené napoje. Ak pijete

alkohol, len s mierou (muzi denne 25g a zeny 15g denne).

5. Vyvazena diéta a fyzické cvicenia su ddlezité.

Zdrziavajte sa prejedenia a opijania, nesedte dlho.

Postavte sa a precvicte si svalstvo noh raz za hodinu.

6. Obmedzte odpad zjedla, pripravte si vzdy spravne

mnozstvo jedla.

Davkujte jedlo pre clenov rodiny spravne. Jedzte Cerstve
a bezpecné jedla, poriadne ich uvarte. Surové a hotové jedla
drzte oddelene. Vzdy dbkladne zohrievajte odlozené a znovu

pripravené jedla.
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Dietetické pokyny pre lI'udi infikovanych alebo
zotavenych z NCP

1. Jedzte 250 g az 400 g obilnin a strukovin denne,
vratane ryze, muky a réznych obilnin.
2. Zvyste prijem proteinov.
Denne konzumujte 150 g az 200 g vysoko kvalitnych
proteinovych vyrobkov, ako su chudé maso, ryby,
krevety, vajcia alebo sdja. Dajte si vajce a 300 g mlieka
a mliecnych vyrobkov denne.
3. Dbajte na prijem esencialnych mastnych kyselin
Esencialne mastné kyseliny ziskate prostrednictvom
rastlinnych olejov, najma tych, ktoré obsahuju

mononenasytené mastné kyseliny.

4. Jedzte viac zeleniny a ovocia
Denne skonzumujte najmenej 500 g zeleniny a 200 g

az 350 g ovocia. Najlepsie v sirokej skale.

5.Pite dostatocné mnozstvo vody

Pite 1500 ml az 2000 ml vody kazdy den, najlepsie
prevarenu vodu alebo lahky caj, a casto vypite malé
mnozstva. Ucelu tieZ sliZi jest zeleninovl polievkuy,

rybiu polievku alebo kuraciu polievku.
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6. Konzumujte lahké a Cerstvé jedla
Znizte prijem koreneného alebo drazdivého jedla.

Nikdy nejedzte divé zvierata.

7. Tipy pre starsich [udi a ludi so zlou chutou do jedla
alebo s chronickymi chorobami
Zvyste  prijem  bielkovin a  mikronutrientov
konzumaciou vyzivy obohatenej vyzivy, vyzivy urcenej
na specialne lekarske ucely alebo vyzivovych
doplnkov.
8. Dostatocny spanok a pravidelné cvicenie
Cvicte a pohubujte sa na slnku najmenej 30 minut
denne.
Dietetické pokyny pre pacientov s NCP
VO vaznom stave

1. Jedzte mensie porcie a castejsie. Najma tekuteé
potraviny, ktoré sa lahko prehltnd a stravia 6-7 krat
denne. Tekuta strava moze zahrnat vajcia, sojove
vyrobky, mliecne vyrobky, ovocné alebo zeleninové
stavy a ryzové obilniny. Zvyste prijem prémiového

proteinu.
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2. Prijimajte polotekuté potraviny, ktoré sa daju
lahko zut a stravit, ked je choroba v remisii.
Postupnym prechodom na normalnu stravu sa

zdravotny stav zlepsuje.

3. V pripade, ze doktor alebo klinicky vyzivovy
poradca zisti, ze jedlo nespifia nutri¢né poziadavky,
uzivajte lieky na enteralnu vyzivu.

4. Vazine chorym pacientom, ktori nemdzu
prijimat  potravu Ustami, sa moze poskytnut
nazogastricka (NG) alebo nasojejunalna (NJ) trubica s
vyzivovymi roztokmi cerpanymi infuzne - gravitacnymi

kvapkami alebo enteralnymi kimnymi pumpami.

5. Pacienti s gastrointestinalnou dysfunkciou
mozu pouzivat parenteralnu vyzivu na splnenie
zakladnych vyzivovych poziadaviek, ak je prijem
potravy a enteralna vyziva nedostatocna alebo

nemozna.

6. Pri vypracuvani planov vyzivy berte do uvahy
stav tela vratane prijmu a vydajov, funkcie oblicCiek a
pecene a metabolizmu glukozy a lipidov.
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Mo6zu byt raska pouzivané opatovne?
Otazka: Ktoré ruska mozu byt opat pouzite?
1. N95 respiratory

Ak su respiratory nedostatkové, mozete zvazit
opakované pouzitie, maximalne patkrat.

Vyskum ukazuje, ze respiratory N95 dokazu po pouziti
pocas dvoch dni stale udrzat vo vzduchu 95% castic.

o Zlikvidujte akykolvek respirator, ktory je poskodeny,
znecisteny alebo tazko dychatelny.

2. Chirurgické ruska

Opatovné pouzitie je povolené, pokial sa ruska
spravne pouzivaju a skladuju.
Ruska by sa mala zlikvidovat pri poskodeni, zaspineni

alebo navlhceni.

Otazka 2: Ako spravne zaobchadzat s tvarovymi

ruskami?
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1.N95 respiratory

e Pred a po nasadeni ruska si umyte ruky, najma pri
druhom pouziti, aby ste predisli kontaktu s virusmi
alebo baktériami zvonku raska.

e Nasadte masku v sulade s pokynmi a potom
vykonajte kontrolu pecate uzivatela.

e Uchopte jednu z usnych sluciek a potom masku
nadvihnite a vyberte. Nedotykajte sa vonkajsej a

vnutornej strany respiratora.

Pouzivajte respiratory v suchych a vetranych
priestoroch ako su chodby, alebo ich medzi pouzitiami
vlozte do Cistej a priedusnej nadoby, ako je papierové
vrecko.

2. Chirurgické ruska

Pouzité raska zaveste na suché a vetrané miesta, ako
su chodby, alebo ich medzi pouzitiami vlozte do Cistej
a priedusnej nadoby, ako je papierové vrecko.

Nevkladajte masku do utesneného plastového vrecka.

Inak vlhkost v maske zostane
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Otazka 3: Mozu sa ruska umyvat alebo

dezinfikovat?

 Neodporuca sa umyvat a dezinfikovat ruska.
Komponenty pokryvok hlavy sa mézu zdeformovat
alebo uvolnit a ich ucinnost filtra sa méze oslabit a
vrstvy filtra sa m6zu poskodit. Ak je to tak, rudska

nedokazu blokovat castice vzduchu.

Ako zabranit prenosu aerosolu NCP?

Otazka1l: Co je to prenos aerosolu?
Aerosolovy prenos predstavuje dialkovy prenos
plavajucich jadier kvapiek zlozenych z proteinov a
patogénov, ktoré po odpareni vychadzaju z kvapiek.

Plavajuce jadra sa Siria vo forme aerosolov.
Otazka 2: Mozu aerosoly sirit novy koronavirus?

Je to teoreticky mozné, ale este sa to musi potvrdit.
Hlavnymi cestami virusove] infekcie zostavaju

respiracné kvapky a kontakt. Aerosolovy prenos sa
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moze uskutocnit iba za urcitych podmienok, napriklad

pri lekarskej operacii trachealnej intubacie.

V sucasnosti ziadny dokaz nepreukazal, ze novy
koronavirus sa moOze prenasat prostrednictvom

aerosolu.

Otazka 3: M6ze maska na tvar zabranit prenosu

aerosolu?

Noste ruska, ktoré brania fudom, aby sa nakazili
dychacimi kvapkami vo vzduchu v beznej klinickej

starostlivosti alebo kazdodennej praci a zivote.
Otazka 4: Mozeme otvarat okna kvoli ventilacii?

Novy koronavirus sa zvycajne neda najst na dobre
vetranom mieste. Na vetranie sa odporuca otvarat

okna najmenej dvakrat denne.

Otazka 5: Ako sa moéze siroka verejnost vyhnut

aerosolovej infekcii?
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1. Nezdrzujte sa na miestach so slabym vetranim.

2. Otvorte okna, aby ste dovnutra a von dostali velke
mnozstvo vzduchu. Pomaha riedit koncentraciu virusu
a znizuje riziko infekcie;

3. Noste masku a nedotykajte sa nicoho vo vytahu,
kde je priestor pomerne maly a so slabym vetranim.

4. Umyvajte si ruky Casto, udrziavajte Cisté miestnosti a
udrziavajte vzdialenost medzi sebou.

Budte informovani

Zostante pokojni a v pohode ©/vynatok z miestnej

tlace/

Tipy na zabranenie fekalneho a oralneho

prenosu COVID-19 (1. cast)

1. Podla vyznamného cinskeho odbornika na
choroby dychacich ciest Zhong Nanshana sa
novy koronavirus nemusi nevyhnutne Sirit cez
traviaci systém. Moze dojst k tomu, ze sa ludia
nakazia virusom pri vdychovani vzduchu alebo
aerosolov uvolnovanych suchym odpadom z
instalacného systému. Pravidelnym nalievanim

vody do vystupu z vodovodného systému by ste
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sa mali uistit, ze v potrubi nie su ziadne prekazky
alebo netesnosti. Ak voda steka spat do odtoku
alebo ak dojde k netesnosti, okamzite systém

opravte
2. Spravna dezinfekcia

Predmety znecistené stolicou alebo respiracnymi
sekrétmi, ako je hlien: utrite alebo namocte polozky
dezinfekcnym  prostriedkom po  ocisteni od
znecistujucich latok.

Steny, podlaha, kohutiky, klucky dveri a toalety v
toalete: kazdy den utrite povrch dezinfek¢nym
roztokom, ktory zodpoveda 500 mg / | dostupného
chloru, potom ich po 30 minutach ocistite vodou alebo

ich utrite.

Obytny priestor a predmety:
Dezinfikujte ich dezinfekcnym prostriedkom na baze
chléru alebo 75% etanolom raz alebo dvakrat
tyzdenne alebo viackrat vo vysoko rizikovych

oblastiach.
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Stolovy riad a flase na kimenie:
Pred kazdym pouzitim ich vlozte do vriacej vody na 15
az 30 minut alebo ich dezinfikujte pri vysokej teplote.
3. Hygiena pri toalete
Pouzity toaletny papier splachnite do toalety.
Nevyhadzujte ho do kosa, najma nie bez veka. Pri
splachnuti zatvorte veko toalety a udrzujte toaletu

dobre vetrand.

Tipy na zabranenie fekalno-oralneho prenosu

COVID-19 (cast 2)

1.Pravidelné cistenie

Nezdielajte predmety denného pouzitia medzi clenmi
domacnosti. Nabytok a riad udrzujte Cisty. Umyvaijte,
pouzivajte suché a vyvetrané uteraky, oblecenie a
prikryvky.

2.Hygiena ruk

Dotknite sa veci iba v pripade potreby. lhned po

navrate domov si umyte ruky.

Umyt ruky:
(1) po kaslani alebo kychani;
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(2) po dotyku verejnych predmetov, ako su klucky
dveri;

(3) pred, pocas a po priprave jedla;

(4) pred a po jedle;

(5) pred a po pouziti toalety;

(6) po starostlivosti o pacienta;

(7) po dotyku zvierat;

(8) po manipulacii s trusom.
3.Spravne umyvanie rak
Ak su vase ruky viditelne znecistené, umyte si ruky
mydlom a tecdcou vodou, inak mézete namiesto toho
pouzit dezinfekcny prostriedok na baze alkoholu. Pred
umyvanim ruk sa nedotykajte Ust, nosa ani oci.
4. Priprava a varenie jedla
Pri priprave jedla sa uistite, ze surové a varené jedlo je
pripravované osobitne. Voda by sa mala prevarit a
potraviny by sa mali pred varenim dokladne umyt a
uvarit.
5. Individualne podavanie jedal
Pri jedle rozdelte jedlo pre kazdého alebo pouzite

servirovacie palicky a lyzice.
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Prirucka starostlivosti o dusevné zdravie pocas

vypuknutia choroby COVID-19 (1. dast)

Casté emocné reakcie:

1. Uzkost: nadmerna pozornost na vas zdravotny stav,
vzhladom na novy koronavirus ako na pricinu
vsetkého nepohodlia a obavy o ochorenie.

2. Panika: strach z imaginarnych symptémov a tazkosti,
pocit strachu z dotyku tlacCidiel vytahu a kluciek,
nadmerné umyvanie a dezinfekcia ruk a strach z toho,
ze sa pozriem na lekara.

3. Hnev a podrazdenost: vysoko citlivy pri tlaku a
rozhnevany, strate nalady a dokonca prejavovani
impulzivneho spravania v dosledku drobnosti.

4. Depresia: pocit extrémnej Unavy a depresie,
problémy s koncentraciou a problémy so spankom.

5. Strach: strach z choroby spojeny s internetovymi
famami.

6. Slepy optimizmus: mylné presvedcenie, ze epidémia
predstavuje malé riziko pre ich zivoty alebo ich
imunitny systém ich dobre chrani pred infekciou. Este

horSie je, ze niektori mdzu ignorovat preventivne
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opatrenia zalozené na prenose a rady priatelov a
rodiny.

7. Osamelost: ti, ktori boli izolovani alebo v karanténe
sami od domova, sa mozu citit osameli.

8. Impulz a podrazdenie: negativhe emocionalne
reakcie a impulzivhe alebo iracionalne spravanie

spOsobené depresiou.

Prirucka starostlivosti o dusevné zdravie pocas
vypuknutia choroby COVID-19 (cast 2)
Styri sposoby, ako upokojit mysel:

1. Pomalé dychanie

Pomaly sa nadychnite nosom. Ako to urobite, pocitajte
do pat. Dychajte zhlboka dalsich pat sekund a
preneste ho hlboko do pluc. Potom vydychnite nosom
alebo ustami kym napocitate do piatich. Po uplnom
vydychnuti vzduchu nechajte dve kola normalneho
dychania. Postup zakazdym opakujte tri az pat minut.
2. Relaxacia svalov

Lahnite si na chrbat alebo si sadnite rovno a uvolnite si

svaly od n6h tvarou v tvar alebo naopak.
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3. Poklepanim na ramena prekrizenymi rukami

Majte oci zatvorené alebo polouzavreté a prekrizte
ruky k ramenam cez hrudnik. Pomaly a zhlboka sa
nadychnite a dotykajte sa ramien. Opakujte postup.

4. Kontajnery na emocie

Tato technika vam pomoze spravovat svoje negativne
emocie pomocou snimok. Snazte si predstavit, ze
vsetky svoje negativne emocie zabalite a udrzujete ich
v uzavretej nadobe, ¢im sa v kratkom case zbavite

negativnych pocitov a pesimistickej nalady.

Prirucka starostlivosti o dusevné zdravie pocas

vypuknutia choroby COVID-19 (cast 3)

Psychologické intervencie pre styri cielové skupiny
ludi:

1. Zdravotnicki pracovnici v prvej linii

(1) Dostatok spanku. Udrziavajte vyvazenu stravu.
Vyskusajte svojpomocne.

Mozete napriklad cvicit, zhlboka sa nadychnut, zahrat
si [ahké hry alebo sa zohriat.

(2) Precvicte si svalovu relaxaciu.

Zamerajte sa najprv na napnutie svalov a potom na
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relax. Postupujte cez zvysky svalov v réznych castiach
tela a kazdu skupinu napinajte a uvolnujte.

2. Komunitni pracovnici

(1) Ziskat relevantné informacie z réznych zdrojov.
Spoznajte zakladné fakty o epidémii, ako je jej Sirenie,
aby ste sa mohli lepsie chranit pri praci.

(2) Po praci odpocivat a pravidelne jest.

3. Siroka verejnost

(1) Kontrolujte svoje emodcie a pokuste sa odvratit
mysel od negativnych emacii.

(2) Ziskavajte aktualizacie o COVID-19 z oficialnych
zdrojov.

(3) Zmente svoj pohlad. Travte viac Casu so svojimi
rodinami a robte, Co sa vam paci.

(4) Dodrziavajte pravidelny harmonogram spanku.
Zlepsite svoju postavu tym, Ze viac cvicite.

4. Zranitelné skupiny, ako su starSie osoby, deti a
tehotné zeny:

(1) Dodrziavajte pravidelny harmonogram spanku a
skuste zit normalny zivot.

(2) Udrzujte vyzivnu stravu, ale vyhnite sa prejedaniu.
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(3) O zranitelné skupiny by sa mali starat rodiny alebo
ich blizki.

Tipy na dezinfekciu (1. cast)
Co je to dezinfekcia?
Preco je potrebna dezinfekcia?
Dezinfekcia je proces niCenia alebo C(istenia
patogénnych alebo skodlivych mikroorganizmov na
vsetkych druhoch (cinitelov v prostredi pomocou
fyzikalnych, chemickych alebo biologickych technik.
Cielom je zneskodnit tieto mikroorganizmy.
Na sirenie infekcnej choroby su potrebné tri veci: zdroj,
prenos a vnimava osoba. Dezinfekcia ucinne prerusi
prenosove cesty.
Kedy a co dezinfikovat?
Ak existuje kontaminacia patogénnymi alebo
skodlivymi mikroorganizmami, ktoré by mohli viest k

prenosu infekcnej choroby, musime dezinfikovat.

Tipy na dezinfekciu (2. c¢ast)
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Zbytocna dezinfekcia

Nie je potrebné dezinfikovat také predmety, ako su
pneumatiky, obuv a balicky expresného dodavania
alebo jedlo z donasky, sterilizovat vzduch na chodbe
alebo na otvorenom teréne.

Ak je urcita oblast kontaminovana zdrojom infekcie,
bude postacovat konecna dezinfekcia. Opakované
rozprasovanie dezinfek¢nych prostriedkov na velké
plochy predstavuje riziko pre zivotné prostredie a je
potrebné sa im vyhnut.

Zbytocna casta dezinfekcia doma

Casta dezinfekcia nie je potrebna, ak:

1., Nenavstevuje vas dom ziadny cudzinec;

2. Ziadny priatel alebo pribuzny z oblasti z vyskytom
epidémie;

3. Ziadny ¢len rodiny nebol diagnostikovany
diagnézou COVID-19;

4. Pripadne sa nikto neciti dobre.

Udrzujte svoje izby dobre vetranég, Casto si umyvajte

ruky a udrziavajte dobru hygienu.
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Tipy na dezinfekciu (3. cast)

Ruky nie je potrebné dezinfikovat stale.

Baktérie na rukach najdete vzdy a su lahko prenosné.
Preto nie je potrebné prilis casto dezinfikovat ruky.
Kedy by ste mali dezinfikovat ruky?

Mali by ste to urobit po Uuzkom kontakte s pacientmi,
pri navrate na pracovisko alebo domov zvonku, alebo
ak sa potrebujete dotykat potravin rukami. Castejsie
nez obycajne, staci umyvat si ruky a udrziavat ich cisté.
Po navrate domov zvonku zvycCajne nie je potrebné
dezinfikovat kabat.

Ked sa vratite z vonku, moézete si zavesit kabat pri
dverach a vymenit si oblecCenie za iny odev. Nie je
potrebné dezinfikovat kabat kazdy den. Ak ste vsak
boli v nemocnici, navstivili pacientov alebo ste prisli do
kontaktu s ludmi s podozrivymi  priznakmi,

dezinfikujte si kabat.

Tipy na dezinfekciu (4. cast)
Pouzivanie UV svetla na dezinfekciu vzduchu doma je
skodlivé.
Nadmerné UV ziarenie nesluzi na dezinfekciu, ale je
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dokazané, ze je skodlivé pre ludské telo, pretoze moze
vazne poskodit oci a viest k rakovine koze.

Na co davat pozor pri pouzivani chemickych
dezinfekénych prostriedkov?

Pri dezinfekcii vzduchu chemickymi latkami musite
zaistit, aby sa v oblasti nenachadzal ziadny clovek.
Neodporuca sa rozprasovanie velkého mnozstva
dezinfekCnych prostriedkov priamo na [ludi, ako
napriklad to, ze Iludia prechadzaju dezinfekCnym
tunelom, pretoze vdychnuté chemikalie mozu
sposobit poskodenie tela.

Vedenie zdravého spbsobu zivota je dblezitejsSie.
Zbytocna dezinfekcia moze poskodit zdravie Cloveka,
pretoze nici dokonca prospesné mikroorganizmy.

V kazdodennom zivote staci udrziavat Cistotu a dobru

hygienu.

10Casté otazky o tvarovych raskach /raskach/
(1. cast)
1. Budu dodavky rusok stale dostupné?
Vyrobna kapacita tvarovych rGsok Cine sa vyrazne

zvysila v porovnani so skorym stadiom prepuknutia
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choroby. Denna produkcia v sucasnosti presahuje 100
milionov kusov, co pomaha zmiernovat jej nedostatok.
Je vsak nerealne predpokladat, ze Coskoro bude k
dispozicii dostatocna ponuka na uplné uspokojenie
dopytu.

2. Je stale potrebné pouzivat ruska pre ludi v
nizkorizikovych oblastiach?

Nizkorizikové oblasti znamenaju oblasti, v ktorych je
riziko nakazy COVID-19 nizke. Riziko vsak stale
existuje. Vysledky hodnotenia rizika v niektorych
oblastiach sa prave znizili z vysokej alebo strednej na
nizku. Miestni obyvatelia by mali pokracovat v
kazdodennych preventivnych opatreniach a vyhybat
sa zhromazdovaniu. Na miestach s vysokou
koncetraciu ludi pouzivajte ruska a sledujte svoj
zdravotny stav.

3. Pre tych, ktori prichadzaju do styku s niekolkymi
lud'mi, je potrebné ruska casto vymienat?

Ked prichadzame do styku s niekolkymi ludmi za cely
den, nie je potrebné nosit respiratory N95 doma alebo

ruska vymienat kazdu druhd hodinu. Pri prijimani
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potrebnych opatreni by sa maska nemala menit prilis

casto. Inak by to bolo plytvanie zdrojmi.
Casto otazky o tvarovych raskach (2. cast)
4. Kedy nie je potrebné nosit rasko?

Na otvorenych, dobre vetranych a menej preplnenych
miestach nemusite nosit rusko. V tomto rocnom
obdobi je jarna orba v plnom prude. Pri praci na poli

nemusite pouzivat rusko.

5. Je pravda, ze stredna vrstva originalneho raska ohen
nezasiahne?

Podomacke skusanie - testovanie tvaroveho ruska nie
je spolahlivym sposobom overenia pravosti. Takyto
postup zalozeny na dezinformaciach nepovedie

k nicomu, len k plytvaniu masiek.

6. Na prevencii epidémie zalezi viac ako na ruskach?

Z kratkodobého hladiska su ruska rozhodujuce pri
prevencii Sirenia virusu. Epidémia sa vsak nakoniec
skonci. Z dlhodobého hladiska je vas imunitny systém

dolezitejsi ako ruska. Mali by ste pravidelne cvicit a
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zostat v kazdodennom zivote pozitivni. Zdravy zivotny
styl je pre vas najlepsim riesenim, ako sa lepSie
pripravit na prichadzajuce choroby.

Casté otazky o tvarovych raskach (3. ¢ast)

7. Ako zabranit tvorbe podliatin -odrenin

sposobenych nosenim rusok?

(1) Pouzivajte ruska so sirokym okrajom, pretoze maju
znizeny tlak na tvar.

(2) Namiesto rusok s usnymi sluckami si zvolte ruska
na zavazovanie, pretoze su menej tesne;

(3) Pouzivatelia s citlivou pokozkou by si pred
pouzitim mali pozorne precitat pokyny. Nepouzivajte
ruska vyrobené z materialov, ktoré moézu sposobit
alergicke reakcie;

(4) Rusko po 2 az 3 hodinach mierne upravte;

(5) Pouzite preventivne materialy na vytvorenie bariéry
medzi maskou a casto lisovanymi castami, ako su nos,

tvar a usi.

10 Casto otazky o tvarovych raskach (4. éast)
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8. Ako zaobchadzat s odreninami tvare sposobenymi
nosenim masiek?

(1) Liecba nie je potrebna, ak maska na tvari zanechava
iba malé stopy a cCiary.

(2) Aplikujte krém, ktory zvysuje prietok krvi, ked" su
ryhy a linie pomerne hlboké, alebo ked doéjde ku
kongescii krvi a krvacaniu do pokozky.

(3) Antibiotické masti by sa mali pouzivat aj v pripade
opuchov a vredov. Na postihnuté miesta je mozné
aplikovat aj samolepiace obvazy alebo lekarske
obvazy.

(4) Nadmerna vlhkost vo vnutri raska robi pokozku
mimoriadne jemnou a popraskanou. Aplikaciou
krémov obsahujucich oxid zinocnaty alebo vazeliny
pred nanesenim ruska moéze znizit vlhkost a trenie na
pokozke.

(5) Ak sa rana nakazi a vyskytnu sa alergické reakcie,

navstivte lekara.

10 Casto otazky o tvarovych raskach (5. éast)
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9.Zhorsia sa vyrazky kvoli noseniu ruska?

Ked mame kazdy den pocas ohniska ruska, zvysuje sa
vlhkost maskovanej oblasti, cim sa vytvara prostredie
pre mnozenie baktérii. V dbsledku toho sa pupienky
mozu zhorsovat. Mali by ste mat cistu tvar. Ked
pridete domov, odstrante make-up alebo opalovaci
krém, potom si vycistite a masirujte svoju tvar
umyvanim tvare vhodnou kozmetikou pre vas typ pleti.
Nakoniec Cistiaci prostriedok oplachnite vodou. Znizte
prijem korenenych a sladkych jedal. Udrziavajte zdravu
stravu a pravidelny harmonogram spanku.

10. Co robit, ak sa vyrazky uz zhorsili?

Nikdy nevytlacajte vyrazky prstami. Aplikujte
tretinoinovy krém na biele a Cierne bodky pred spanim,
pretoze liek je nachylny na inaktivaciu svetlom. Ak sa
objavia pupence a pluzgiere, pouzite okrem
sucasného lieku aj lokalne antibiotika. Pred pouzitim
krému si ocistite ruky, aby ste zabranili kontaminacii
oci alebo Ust. Ak sa vas stav zhorsi a pupence sa stanu
stredne zavaznymi, budete potrebovat dlhodobé

uzivanie antibiotik. Pouzivajte antibiotika podla
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predpisu lekara, pretoze vsetky maju vedlajsie ucinky

alebo kontraindikacie.

Tipy na prepravu pocas prepuknutia choroby
COVID-19 (1. cast)

Ako chranit pred koronavirusom v autobusoch a
metre?

(1) Minimalizujte kontakty so sedadlom, zabradlim,
dverami alebo tycou v prepravnom vozidle. Ak ste sa
dotkli niektorého z tychto predmetov, nedotykajte sa
nasledne vasich Ust, oci ani nosa.

(2) Zdrzujte sa jeden meter od ostatnych cestujucich a
taktiez pri nastupe do vozidla.

(3) Udrzujte autobus dobre vetrany s otvorenymi
oknami.

(4) Nejedzte vo verejnej doprave.

2. Ako sa chranit proti koronavirusu v taxiku?

(1) Noste na tvari rusko a upozornite vodica, aby ho
mal tiez.

(2) Pred vstupom do auta otvorte dvere o trochu
dlhsie pre prisun Cerstvého vzduchu.

(3) Noste si so sebou dezinfekcné utierky alebo
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alkoholové tampony.
(4) Dezinfikujte miesta v taxiku dezinfekcnymi
utierkami pred tym nez sa ich dotknete.

(5) Nejedzte vo vnutri vozidla.

Tipy pri preprave pocas prepuknutia choroby
COVID-19 (cast 2)

3. Na co davat pozor pri cestovani vo vlaku?

(1) Udrziavat primeranu vzdialenost s ostatnymi v
zeleznicnom vozni, pretoze jeho vnutorny priestor je
uzavrety.

(2) Nejest vo vlaku.

(3) Dajte ruky prec od oci, nosa a ust, aby ste sa po
dotyku laktovej opierky, operadla a klucky dveri
kipelne, nedotkli virusu.

(4) Noste so sebou dostatok dezinfekcnych utierok.
(5) Pripravte sa na kontrolu teploty v stanici.

6. Drzte sa dalej od kohokolvek s podozrenim na
priznaky a nahlaste to personalu vlakovej stanice.

4. Ako sa chranit pred koronavirusom pocas letu?

(1) Drzte ruky mimo oci, nosa a ust, aby ste zabranili
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prenosu virusu po dotyku bezpecnostného pasu,
laktovej opierky, operadla a klucky dveri toalety.

(2) Pripravte sa na kontrolu teploty na letisku.

3. Drzte sa dalej od kohokolvek s podozrenim na

priznaky a nahlaste to personalu letiska.

Tipy pri preprave pocas prepuknutia choroby
COVID-19 (€ast 3)

5. Na co si davat pozor pri jazde na bicykli vratane
zdielaného bicykla?

(1) Udrzujte primeranu vzdialenost od chodcov.

(2) Ak sa nachadzate vo vysoko rizikovych oblastiach,
noste rusko.

(3) Pred jazdou na zdielanom bicykli dezinfikujte sedlo
a riadidla dezinfekcnymi utierkami na baze alkoholu.
6. Co robit pri prichode do ciela?

(1) Ruky si okamzite ocistite. Pred zlozenim ruska si
umyte ruky tecucou vodou.

(2) Ak tecuca voda nie je k dispozicii, pouzite
dezinfekcné prostriedky na ruky alebo dezinfekcné

utierky.
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(3) Utrite kl'uce, mobilny telefon a batoh alkoholovymi
vankusikmi.

(4) Nemusite dezinfikovat kabat kazdy den, ked
pridete domov, pokial ste niekoho nenavstivili v

nemocnici.
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