Ako sa chranit a pomahat v ¢ase virusovej epidémie

- Budeme radi, ak zvladne$ pomahat 2-3x do tyzdra a potom si das pauzu.

- NepretaZuj sa, ak sa necitis v poriadku, mas pravo sluzbu zrusit.

- Nezdrziavaj sa dlho v blizkosti toho, komu pomahas.

- Ak nakupujes pre inych, bud'si vedomy toho, Ze nenakupujeme alkohol. Vo vynimoénych pripadoch
len 2 ks plechovky piva a krabicku cigariet (aby nemali klienti zdmienku ist von. Potom by celd sluzba
stratila vyznam). Vino a tvrdy alkohol je zakazany!

Zacnem tym, ako virus nedostat. Mdm pocit, Ze dodrZanim tychto rad mézZete hddam na 100% vylucit ndakazu
koronavirusom. NiZsie popisem, ako a preco.

Virus je velmi infekcny, ale nepreZije dlho mimo kvapocky a velmi lahko sa znici. Mimo cloveka sa nedokdzZe
mnoZit, iba sa postupne rozpadat. Dostdva sa von pusou v kvap6ckach, ked' dakto kycha, kasle, rozprdva a
vydychuje (v tomto poradi). Ten, kto ma rusku, nemdéZe virus takto Sirit - vydychované kvapdécky ostdvaju na
ruske. Ak sa kvapécka vysusi, virus preZije podla mnia max. desiatky minut. Kvap6cky ostanu chvilu vo vzduchu a
potom sadaju na vSetky povrchy - podlaha, tovar, klucky.

Druhy spésob Sirenia je, Ze sa infikovany clovek dotkne svojho nosa Ci ust a potom kontaminuje rukami vsetko,
coho sa dotkne: klucky, zabradlie, drZzadlo v autobuse, peniaze, tovar v obchode (v tomto poradi).

Ak infikovany nie som, méZem virus dostat iba cez usta, nos a oéi. A to bud’ priamo zo vzduchu, ak su tam este
tie kvapocky a padnu mi do oka, alebo ich vdychnem. Alebo cez ruky, ktorymi virus naberiem - a potom sa
dotknem o¢i, ust, nosa. Virus dokdZe zotrvat vo vzduchu a na povrchoch od niekolkych hodin aZ niekolko dni.
Zlikvidovat ho vsak vies za 1 mindtu. Preto Cistenie, dezinfekcia a pratie veci ma svoj velky vyznam ako
prevencia aj opatrenie, aby si sa nenakazil.

Inspirované FB statusom Michala Bittsanského

Z toho vyplyvaja konkrétne rady:

= Seba povazuj za potenciondlneho nositela ndkazy. Tento bod je mimoriadne dblezity, pretoze
minimalne prvé tri dni Ziaden nakazeny nema priznaky, ale virus prenasa. Co ked som to ja? Preto
nos rusko! Bez neho sa s nikym nerozpravaj. Rusko povazuj za infekéné. Ak sa ho dotknes rukami,
potom si ich dezinfikuj Alpou, rovnako ak sa dotknes svojho nosa, Ust, oci. Alebo siich umy
mydlom. Ruky si umy aj predtym, ako ide$ von, minimalne 40 s.

=  Pred dobrovolnickou ¢innostou si zmeraj teplotu, ak ju mas zvySenu nad 37 °C, pomahat urdite
nechod' a oznam to svojmu koordinatorovi/koordindtorke. Rovnako, ak si zacal/a viac kaslat
a kychat.

=>  Nos rusko, rukavice a okuliare a vstupuj len do takych priestorov, kde VSETCI pol hodiny dozadu
nosili riska. Nepriblizuj sa k osobe bez rdska, zvlast ak kasle i rozprava.

=  VSetky veci, ktorych sa vonku dotknes (kfucky, zabradlie, tovar), vopred povaZzuj za kontaminované.
Ak na ulici vytiahnes mobil a dotknes sa ho rukou, ktorou si predtym chytal klucku, je
kontaminovany aj ten. To isté s pefiazenkou.

=  Preto pouzivaj jednorazové rukavice. Bude ich mat k dispozicii koordinator. Rovnako dostanes aj
rasko. Rukami virus nedostanes (okrem poraneni koze). Striktne rozdeluj veci na kontaminované a
nekontaminované.

=  Ruky si dezinfikuj alkoholom alebo pripravkom aj predtym, ako vytiahne$ mobil, klfuce, pefiaZzenku
alebo sa chytis volantu.

=  Pri hovore sa mobilom nedotykaj riska. PovaZuj ho za dost infekéné. Vyuzivaj hovor cez
reproduktor. Po navrate domov ich vSetky vydezinfikuj.




=  Pristretnuti s ludmi, ktorym pomahas, minimalizuj kontakt. DrZ si odstup. Fyzicky odstup
nahradzuj komunikaciou a peknym slovom, aby sa stari fudia nebali a nezlakli. Predsa len si vietci
zvykdme na to, aké je to stretavat fudi v riskach. Povzbud'ich.

= Ak uZ musis$ nie€o predavat z ruky do ruky, upozorni klientov, Ze si maju umyt ruky, len ¢o pridu
domov. V pripade ndkupu ho radSej nechaj pri dverdch. Postup preberania pefiazi si dohodni
s koordinatorom/koordinatorkou.

=  Po navrate domov si:
1. Snim si rukavice, aby si nekontaminoval kltuce, klucky. Ak ich kontaminujes, denzinfikuj ich.

Nechaj si pri dverdch krabicu, kde ich odhodis$ a neskér znehodnotis.

2. Vyzlec sivrchné oblecenie, topanky. Daj ich oprat alebo odloz bokom.

Umy si ruky mydlom podla ndvody RUVZ po dobu aspof 40s.

4. Snim si rusko za gumicky a daj ho vyprat alebo ho dezinfikuj 70% alkoholom. Opraté
a vysusené rusko prezehli.
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Kriizivym pohybom si Zistite Spojenymi prstami pravej ruky Oplachnite si ruky Dékladne si utrite ruky PouZitou utierkou Vage ruky sii isté
favy palec pravou rukou Eist ivym pohybom favi vodou jednarazovou utierkou avte vodu
potom opaéne.
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a potom opaéne. dlafi a potom opaéne, Giradu verejného zdravotnictva sa sidlom v Trencine.

Odporucanie ako si umyvat ruky od RUVZ. Sledujte aj ich webstrdnku.

Takto nie prosim! RUSKO HORE!

Dychate potencidlny aerosol s koronavirusom z povrchu masky.

Nasadim si rusko za gumicky, ked idem na ¢o najkratsi ¢as von. Vybavim, ¢o potrebujem, rusko
mam stale na sebe. Pridem domov, rusko snimem za gumicky, ddm dezinfikovat (textilné
vyvarit a vyzehlit, ostatné dezinfikujem 70% alkoholom alebo horskym sinkom, ak nemate,
skuste si najst ¢o najpodobnejsie alternativy). Umyjem si ruky mydlom. Alkoholova dezinfekcia
na ruky len v pripade, Ze nemam moznost umyt si ruky mydlom (aby vdm nepopraskala koza
na rukdch, to by totiz tieZz mohla byt vstupna brana infekcie).

MUDr. Silvia Kassovd

Pokyny pripravilo Centrum dobrovolnictva. n.o. v Banskej Bystrici



