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VSeobecné odporu¢ania osobnej hygieny na ochranu pred infekciou

Vzhladom na aktualne Sirenie chripkového virusu a koronavirusu odporu¢ame nasledujiuce
pravidla osobnej ochrany:

1. Dékladné umyvanie ruk a starostlivost’ o ne
Ruky niekolkokrat denne 20 az 30 sekund umyvajte mydlom, aj v priestoroch medzi prstami.
Pokozku ruk pravidelne oSetrujte ochrannym krémom.

2. Nedotykajte sa rukami tvare
Snazte sa vyhybat’ dotykom ruk v oblasti ust, nosa alebo o€i, infekcia sa z ruk cez sliznice
mo&ze dostat’ do tela.

3. Dodrziavajte hygienické pravidla pri kasli a kychani

Pri ka$li a kychani sa nezdrziavaijte v blizkosti inych oséb. Pouzivajte jednorazové
hygienické vreckovky alebo kaslite a kychajte do ohnutého lakta, v ziadnom pripade si Usta
nezakryvajte rukou. Vreckovku po kazdom pouziti zahodte do kosa.

4. VSimajte si prvé priznaky

Spozornite, ak u seba pocitite teplotu, celkovi malatnost, kasel a bolesti kon&atin. Ak sa
necitite dobre, dohodnite sa telefonicky s vasim vSeobecnym lekarom/s vasou vSeobecnou
lekarkou na termine, v rdmci ktorého prebehne diagnostika, aby ste zamedzili riziku ndkazy v
Cakarni ordinacie.

5. Chrarite svoje okolie

Ak pocitujete priznaky ochorenia, snazte sa dodrziavat ochrannu vzdialenost v rozsahu
aspon 1,5 metra. Pri ka$li alebo kychani sa v idealnom pripade otocte, aby ste neohrozili
svoje okolie. V pripade ochorenia sa vyhybajte telesnému kontaktu, napriklad podavaniu ruk,
objatiam, bozkavaniu a pod. Ak vas oSetruju doma, zdrziavajte v ramci moznosti v oddelenej
miestnosti. V obytnych priestoroch dodrziavajte vSeobecné hygienické zasady,
predovSetkym v kuchyni a kupelni. Jednoznac&né odporucanie aj pri smrkani: vzdy pouzivajte
jednorazovu hygienicku vreckovku, ktoru pouzivajte iba raz a okamzite ju zahodte, napr. do
igelitového vrecka v blizkosti postele. V pripade moznosti si po smrkani zakazdym umyte
ruky, aby ste tak zabranili prenosu infekcie na iné osoby.

6. Uzatvorené priestory pravidelne vetrajte
V uzatvorenych priestoroch vetrajte tri- az Styrikrat denne, zakazdym asi 10 minut. Znizite
tym pocet virusov vo vzduchu a zabranite vysuseniu sliznic ustnej dutiny a nosa.

7. Dodrziavajte odstup, vyhybajte sa podujatiam s vy$Sim poétom Fudi
Virusy sa Siria predovSetkym tam, kde sa mnoho ludi dostane do blizkeho kontaktu. Nakaze
sa preto mozete vyhnut aj tym, ze budete dodrziavat dostato¢nu vzdialenost od inych osob.

8. Informujte sa o hygienickych maskach (ruskach, respiratoroch)

Hygienicka maska s viacvrstvovou filtraénou plochou, chraniaca bradu, Usta a nos (ochrana
Ust a nosa, napr. z lekarne), zabrarfuje v prvom rade vydychovanie choroboplodnych
zarodkov pouZzivatelom masky do okolitého prostredia. V obmedzenej miere sluzi vSak aj na
ochranu pred vdychovanim vacésich kvapé&ok alebo aerosolov.
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