COVID-19 je infekéné ochorenie prenasané novym koronavirusom - (,co“ znamena
Corona, ,vi“ znamena virus a ,d“ znamenda ochorenie v anglickom jazyku, 19 znaci
rok prvého vyskytu ochorenia).

Koronavirus sa prenasa kvapOckovou infekciou pri kasfani, kychani &i rozpravani.
Prenasa sa bud vdychnutim alebo dotykom $pinavych povrchov a naslednym
prenesenim rukami. Nakazit’ sa virusom je mozné:

e priamym fyzickym kontaktom s osobou, u ktorej bol COVID-19 potvrdeny,

e pobytom s nakazenou osobou v rovnakej domacnosti,

e priamym kontaktom s infekénymi sekrétmi (napr. pouzité papierové
vreckovky),

e o0sobnym kontaktom s nakazenou osobou na vzdialenost menej ako 2m po
dobu viac ako 15 minut,

e pobytom v uzavretom priestore s nakazenou osobou na vzdialenost menej
ako 2 m po dobu viac ako 15 minut.
Koronavirus mézu prenasat aj infikované osoby, ktoré navonok nejavia ziadne
alebo len velmi mierne vonkajSie prejavy ochorenia. Inkuba¢na doba (doba od
vstupu virusu do organizmu do rozvoja symptomov ochorenia) je niekolko dni,
pricom pocas celej doby je jedinec prenasacom virusu a méze ho nevedomky dalej
Sirit. Inkubacna doba ochorenia COVID-19 je 2 aZ 14 dni, m&ze byt aj dlhSia.

Kto je najviac ohrozeny ochorenim COVID-19

Najviac ohrozeni tazkym priebehom ochorenia su ludia nad 60 rokov (suvisi to
s tym, Ze s pribudajucim vekom sa zniZuje schopnost imunitnej reakcie organizmu,
Co prispieva k vysSiemu vyskytu infekcii a virusovych ochoreni) a osoby, ktoré maju
vazne chronické ochorenie (ochorenie srdca, cukrovku, pfucnu chorobu, chronické
ochorenia so znizenim imunity).

Ako sa prejavuje koronavirus

NajCastejSie prejavy ochorenia su podobné ako pri chripke:

horucka nad 38 °C (takmer vzdy),

suchy, drazdivy kasel,

stazené dychanie,

celkova unava, slabost,




e niekedy nadcha, bolest v krku.

Uvedeny zoznam nie je uplny, ak mate akékolvek dalSie priznaky, ktoré su zavazné
alebo znepokojujuce obratte sa na svojho lekara.

Priznaky COVID-19 su z velkej Casti podobné ako pri chripke. Definitivnu odpoved
¢i ma Clovek COVID-19, méze dat len laboratorne vySetrenie odobratej klinicke;
vzorky pacienta.

AKO CHRANIT SEBA A OSTATNYCH PRED KORONAVIRUSOM
Tu je niekolko odporucani, ktoré chrania vas aj ostatnych.
Zostante doma

Ak je to mozné zdrZiavajte sa prevazne doma, prechadzajte sa na menegj
zaludnenych miestach, vyhybajte sa davom najma v uzavretycha zle vetranych,
priestoroch, hromadnym akciam, hromadnej doprave. Nakupujte racionalne — len
v nevyhnutnych pripadoch, na viac dni, v Case ked nie su obchody plné [ludi.
Vyhnite sa vSetkym cestam, ktoré nie su nevyhnutné.

Casto si umyvajte ruky

Pravidelné a ¢asté umyvanie rukje jednym z najlepSich spdsobov ako chranit’ seba
aj ostatnych pred réznymi chorobami. Ruky si umyvajte mydlom a teplou vodou,
najmenej po dobu 20 minut.Ak nie je k dispozicii mydlo a voda pouZzite dezinfekény
prostriedok, ktory obsahuje najmenej 65% alkoholu.Rozotrite ho na ruky a trite, az
kym nebudu suché. Nedotykajte sakontaminovanymi rukamio€i, nosa, ust.

Ruky si umyvaijte:
e po navrate domov z vonkajsSieho prostredia,
e po ceste v prostriedkoch hromadnej dopravy,
o pred, pocas a po priprave jedla,
o pred konzumaciou jedla,
e po pouziti toalety,
o po fukani nosa, kaslani alebo kychani,
e pred a po navsteve lekara, nemocnice,
e po manipulacii s odpadom a odpadovym kosom,
o po kontakte so zvieratom alebo krmivom pre zvierata.

Dodrziavajte odstup

Na verejnosti dodrziavajte odstup 2m od inych ludi.Vyhybajte sa blizkemu kontaktu
s fudmi, ktori javia priznaky nadchy alebo chripky.




Vyvarujte sa uzkemu kontaktu s chorymi osobami aj vo vasej domacnosti. Pokial je
to mozné udrziavajte odstup minimalne 1m medzi chorou osobou a ostatnymi
¢lenmi domacnosti.

Zamedzte zdiefaniu osobnych predmetov s ostatnymi ¢lenmi rodiny(uteraky, riady,
zubné kefky..).

Noste rusko

Spravne prekrytie hornych dychacich ciest (zakrytie usta ajnosa) ruskom,
respiratorom bez vydychového ventilu, Salom, Ci Satkouje jednym z doblezitych
nastrojov na zamedzenie Sirenia ochorenia COVID-19. Pomaha zabranit prenosu
od nosiCov ochorenia a nasledne tak dalSiemu Sireniu ochorenia v populacii.

Rusko nie je nahradou za socialne diStancovanie, preto aj s ruSkom na tvari
dodrZiavajte 2m odstup od ostatnych ludi.

Dodrzujte respiraénu hygienu

Dodrziavajte hygienu pri kaslani alebo kychani.Ak nemate zakrytu tvar ruskom
nezabudnite si vzdy pri kychani a kaSlani zakryt’ usta a nos papierovou vreckovkou,
ktoru hned vyhodte do koSa. Nekychajte do dlani, ale do laktového ohybu alebo do
papierovej vreckovky.Nasledne si umyte ruky mydlom a teplou vodou najmenej po
dobu 20 sekund. Ak nie je voda a mydlo dostupné, vycistite si ruky dezinfekEnym
prostriedkom.

Cistite a dezinfikujte

Virus, ktory spbsobuje COVID-19 moézZe prezit hodiny alebo dni na réznych
povrchoch. Casto gistite a dezinfikujte najviac dotykané povrchy dezinfek&nymi
prostriedkami s obsahom chloru alebo jodu. Patria sem stoly, klucky, svetelné
vypinaCe, dosky, pisacie stoly, telefony, klavesnice, toalety, vodovodné batérie
a drezy, tlacidla zvon&ekov, vo vytahoch, zabradlia pri vchode, kfu¢e, mobily. Ak su
povrchy znecistené najprv ich vycistite a potom dezinfikujte. Pravidelne a Casto
vetrajte.

Posilnujte si imunitu

Posilfiujte svoju imunitu zdravou a pestrou stravou, vitaminmi (hlavne vitamin C,
vitaminy skupiny B, vitamin D, zinok, probiotikd), dostatoénym pitnym rezimom,
pohybom v prirode, oddychom, dostatkom spanku. Vitamin D si doplnite, ak




vystavite odhalenu pokozku aspori na 30 minut slne€nym [u€om. Probiotika najdete
okrem acidofilného mlieka, probiotickych jogurtov aj v kvasenej kapuste.

Sledujte svoj zdravotny stav

Sledujte priznaky respiraéného ochorenia: horucku, kasel, problémy s dychanim,
dychavi¢nost, triasku, opakované trasenie chladom, bolest alebo tlak na hrudniku,
stratu chuti alebo vbéne. Zvlast je to dblezité v pripade ak ste pracujuci a zdrZiavate
sa na pracovisku, ak sa Casto dlho zdrziavate na verejnosti, ak sa zdrziavate
v prostredi, kde nie je mozné dodrzat fyzicku vzdialenost 2m alebo ste sa vratili zo
zahraniCia. Ak sa prejavia priznaky respiratného ochorenia je potrebné zostat
v domacej izolacii a telefonickykontaktovat svojho vSeobecného lekara. V ziadnom
pripade nenavstevujte lekara osobne. Majte doma zakladné lieky na znizenie
horucky.

Ako zvladnut’ socialnu izolaciu v case pandémie koronavirusu

Sucasny stav v suvislosti s ochorenim COVID-19 nuti najma generaciu starSich
zostat' o najviac doma. Obmedzenie socialnych kontaktov, uvedomela domaca
izolacia, obmedzenie kulturnych akcii mdézu viestk pocitom osamelosti, frustracie,
bezcennosti, ktoré sa mdzu podpisat na zniZzenej obranyschopnosti organizmu.
Délezitéjezachovat si pozitivnhu mysel aj v tomto naro€nom obdobi. Tu je niekolko
tipov, ktoré vam mozu poméct.

«Budte v kontakte s inymi. Venujte sa rodine, vztahom s inymi.Zavolajte
svojim priatelom, ludom, ktorym dbéverujete, a podelte sa s nimi oto, ako
prezZivate toto obdobie, hovorte o svojich pocitoch, obavach, ale aj o planoch
do buducnosti.

« Starajte sa o svoje telo. Venujte pozornost spravnemu dychaniu, aby ste do
tela dostali viac kyslika. Cvicenim dychania sa lepSie zvlada fyzicka
a psychicka zataz. Meditujte, konzumujte zdravé a vyvazené jedlo, doprajte si
dostatok spanku, vyhybajte sa alkoholu a faj¢eniu. Pravidelne cvi¢te. Namiesto
intenzivnych cvikov sa vo vySSom veku odporucaju jednoduché cviCenia
a prechadzky. Vyuzite kazdu prilezitost na prechadzku do prirody alebo na
svoje oblubené miesta v okoli a pozvite aj svojich priatelov, susedov.

eVenujte sa svojim konickom. Pokuste sa vykonavat Ccinnosti, ktoré
vasteSia. Pustite si oblubenu hudbu, venujte sa ru¢nym pracam, vyberajte si
programy, ktoré vas rozptylia, upokoja alebo rozveselia, zaCnite malovat alebo
kreslit, precitajte si dobru knizku, uvarte alebo upecte si nieCo chutné, lustite
krizovky, sudoku.




«Sustredte sa na pozitivhe spravy —vyhybajte sa negativnym spravam,
doprajte si prestavky pri sledovani, Citani alebo pocCuvani sprav. Opakované
vhimanie negativnych informacii méze byt znepokojujuce.




