URAD VEREJNEHO ZDRAVOTNICTVA g,
SLOVENSKEJ REPUBLIKY f’@m

\ Trnavska cesta 52 SGS

' P.O.BOX 45
\ 826 45 Bratislava

EPIKETA: Praktické rady, ako sa spravat’

v kazdodennych situaciach v ¢ase Sirenia COVID-19

Co je to ,epiketa“? Pomenovanie je slovnou hratkou - ide o siubor jednoduchych
a praktickych navodov, ako sa spravat’ v ¢ase Sirenia virusu SARS-CoV-2. Jednotlivé
postupy vam pomoZu zniZovat’ riziko infekcie v kaZdodennych situdciach a uPahéia
orientaciu v priestore medzi platnymi opatreniami a ohPaduplnost’ou voci ostatnym.

Nakup potravin a navsteva obchodov

Do predajne vstupujte s premyslenym nakupnym zoznamom, aby ste v priestore s inymi
Pud’mi travili ¢o najmenej ¢asu.

Snazte sa vyhybat' $picke a nakupujte najmé v Case, kedy sa v predajniach zvykne
pohybovat’ menej I'udi.

S personalom a inymi zakaznikmi komunikujte iba v nevyhnutnom rozsahu.

Noste spravne nasadené rasko alebo respirator, prekryté majte usta aj nos. Pri vstupe do
predajne si dokladne vydezinfikujte ruky, alebo si nasad’te rukavice.

ResSpektujte pokyny zamestnancov predajne a sledujte znacenie, ktoré napomaha
dodrziavat’ potrebné rozostupy.

Nenartsajte osobny priestor inych I'udi pri regéloch a pri pokladni. Ak je v ulicke viac
'udi, vrat'te sa po tovar neskor.

Dotykajte sa iba toho tovaru, ktory planujete kupit'.

Kym si neumyjete/nedezinfikujete ruky, snazte sa nedotykat sa tvare.

Pri nakupe pouzite samoobsluzné skenery a pokladne, ak je to mozné.

Uprednostiiujte bezkontaktnu platbu.

Po vychode z obchodu vyhod’te rukavice (z ruk si ich stiahnite tak, ze ich vyvratite, aby
vonkajSia strana rukavic zostala vo vnutri) a opét’ si vydezinfikujte ruky.

Ak budete nuteni vyuzit’ toaletu v obchode (ndkupnom centre), snazte sa ¢o najmene;j
dotykat’ povrchov, nasledne si dokladne umyte a vydezinfikujte ruky.



Hﬂ Spolo¢né bytové priestory a vvt’ah

e V spolo¢nych priestoroch bytoviek sa pohybujte s riadne prekrytymi istami a nosom.
Chranite tym seba aj svojich susedov, ktori mézu patrit’ do rizikovej skupiny.

e Pouzivanie vytahu odporucame obmedzit’ v maximalnej moznej miere, pripadne sa mu
celkom vyhnut, ak je to mozné.

e Neodporucame, aby sa vo vyt'ahoch viezli sucasne osoby z roznych domacnosti.

e V spolo¢nych priestoroch bytového domu travte iba nevyhnutné minimum casu.

e Po kontakte splochami, ktorych sa dotykaju ini I'udia (kl'ucky, madla, tla¢idla vo
vytahu) sa nedotykajte tvare. Co najskor si dezinfikujte alebo umyte ruky.

m Verejna doprava
() ()

e Ak je to mozné, cestovné listky si zabezpecte vopred, podl'a moZnosti online. V pripade
pravidelnych ciest vyuzivajte predplatné listky. Ak je nevyhnutné kupovat’ si listok
u vodica, vyuZzite bezkontaktnu platbu, ak to dopravca umoziuje.

e SnaZte sa cestovat’ v ¢ase mimo $picky, ak je to mozné.

e Na zastdvkach udrzujte ¢o najvacsi odstup od ostatnych l'udi.

e V uzavretych priestoroch autobusovych a zelezni¢nych stanic sa zdrziavajte len na
nevyhnutny cas.

e Vo vozidlach verejnej dopravy (MHD, primestské a dialkové autobusy, vlaky) majte
spravne prekryté usta aj nos.

e SnaZte sa ¢o najmenej dotykat’ povrchov vnutri vozidiel. Usddzajte sa o najd’alej od
inych pasazierov, ak je to mozné.

e Po vystupeni z vozidla verejnej dopravy si ¢o najskor vydezinfikujte alebo umyte ruky,
aby ste prediSli prenosu infekcie ndhodnymi dotykmi seba alebo predmetov, ktoré
pouzivate.

e Obmedzte diskusiu so spolucestujucimi, ktori s vami neziju v spolo¢nej domacnosti.

e Minimalizujte ¢as straveny vo vozidle MHD.

e Najmi na kratSich vzdialenostiach odporic¢ame nejest’ a nepit’. V pripade dlhsSich ciest
si pred obcerstvenim vydezinfikujte ruky. Ochranu hornych dychacich ciest si nasad’te
thned’ po tom, ako dojete ¢i dopijete.

‘ Pobyt na pracovisku
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e V ziadnom pripade nechod’te na pracovisko po rizikovom kontakte ¢i
s akymikol'vek priznakmi akutneho respiraéného ochorenia.




e AK sa uvas objavia priznaky, az ked ste v praci, okamzite otom informujte
nadriadeného a izolujte sa od kolegov ¢i klientov.

e Ak nemoézete byt na pracovisku ¢i v kancelarii sami, majte v spolo¢nosti kolegov
spravne prekryté usta aj nos, nesed’te tvarami oproti sebe a majte dostatocné odstupy,
ak to priestor dovol'uje. Ochranu hornych dychacich ciest si nesnimajte na miestach,
kde je zvySeny pohyb 0sob (napriklad chodby, toalety, kuchynka).

e Pouzivanie vytahov obmedzte v maximalnej moznej miere. Odpora¢ame, aby sa
kapacita vytahov znizila aspoil na Stvrtinu maximalne povolené¢ho poctu 0sob.

e Co najviac obmedzte fyzicky kontakt s klientmi alebo spolupracovnikmi (porady,
konferencie) napriklad vyuzivanim online technologii alebo telefonickej komunikacie.

e Porad, ktoré prebiehajii prezencne, by sa mali zucastiiovat’ iba tie osoby, ktorych
pritomnost’ je nevyhnutna.

e Vyhybajte sa miestam, kde dochadza k nadbyto¢nému zhromazd’ovaniu pracovnikov
V spolo¢nych priestoroch.

e Zvazte, Ci je nevyhnutné spolocne sa stravovat’ v kuchynke, kantine, jedalni alebo inom
priestore.

o Casto a dokladne vetrajte. Pri vstupe do miestnosti odpora¢ame otvorit’ okna na cca 15
minut, a to najmé vtedy, ked’ sa tam predtym zdrziavalo viacero l'udi.

e Nevstupujte do osobnej zony kolegov a nedotykajte sa predmetov (mys, klavesnica,
pisacie ¢i kancelarske potreby, iné pracovné nastroje), ktoré pouzivaju iné osoby. Dbajte
na dezinfekciu dotykovych a ¢asto pouzivanych ploch.

e Nepodcenujte ¢asti a dokladnu hygienu rak. Po vstupe na pracovisko alebo do budovy,
kde mate pracovisko, si vydezinfikujte ruky, najmi ak ste predtym pouZili prostriedok
verejnej dopravy.

ﬁ Sluzobna cesta
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e Pracovné cesty vykonavajte iba v pripadoch, kedy je vaSa osobnd ucast’ skutocne
nevyhnutna. VZdy uprednostiiujte komunikéciu na dial’ku.

e Prestavky pocas cesty si robte na malo frekventovanych miestach a vyhnite sa kontaktu
S inymi l'ud’'mi.

e Ak musite prenocovat’ v hoteli alebo v ubytovni, overte si, Ze prevadzkovatel
nevystavuje hosti zbyto€nému riziku, dodrZiava protiepidemické opatrenia a zvysil
hygienicky Standard.

e Mimo izby, v ktorej ste ubytovani, majte vzdy riadne prekryté horné dychacie cesty.

e Obmedzte kontakt s plochami, ktorych sa dotyka vacsi pocet l'udi; ak sa ich dotknete,
¢o najskor si umyte/dezinfikujte ruky.

e Zvézte vyuZzivanie doplnkovych sluzieb hotelov, pri ktorych moézete prichadzat do
kontaktu s d’alsimi 'ud’'mi. V akychkol'vek spolo¢nych priestoroch hotela travte iba
nevyhnutny cas.

e Namiesto vytahov radsej chod’te po schodoch, resp. nenastupujte do vytahu s cudzimi
osobami.




Stretnutia s ¢lenmi invch domacnosti

Ak sa uvas objavili akékol'vek priznaky ochorenia, ostafite doma v izolacii
a kontaktujte vasho oSetrujiiceho lekara, ktory urci d’alsi postup.

Zvazte nevyhnutnost’ stretnutia s osobami mimo spolo¢nej domacnosti.

Vopred si vyjasnite pravidla, ktorymi pocas stretnutia znizite riziko prenosu virusu
a trvajte na ich dodrzani.

Vzdy uprednostnite stretnutie v exteriéri s dodrzanim dostato¢nych odstupov. Snazte sa
vyhybat’ miestam, kde sa stretavaji l'udia z viacerych domacnosti, o ktorych rezime
a aktivitdich nemate dostatok informécii. Minimalizujte riziko, Ze nakazu zanesiete
medzi inak neprepojené skupiny l'udi. Medzi stretnutiami nechajte uplynut’ aspon
niekol’ko dni.

Po névrate zo zahranicia vyuZite kontakt na dialku, asponl na par dni minimalizujte
osobn¢ stretnutia.

Ak ste spolu v jednej miestnosti s osobou z inej domacnosti, majte nad’alej prekryté ista
aj nos a dodrzujte dostatocné rozostupy - a to aj vtedy, ak mate negativny vysledok testu
alebo ste po oc¢kovani.

® Parky a detské ihriska

Navstevujte parky, ktoré su v okoli vaSho bydliska. Ak to nie je nutné, nepresuvajte sa
za rekreaciou pomocou hromadnej dopravy.

Dodrziavajte odstup od inych rodicov a deti.

Ak je park ¢i priestranstvo zaplnené 'ud’'mi natol'ko, Ze je naro¢né zachovavat’ aspon
dvojmetrové rozostupy, zvol'te si na rekreadciu menej zaplnené miesto.

Sportujte samostatne alebo s 'ud'mi z vasej spoloénej domacnosti.

Kazdu navstevu detskych ihrisk zvazte do dosledkov. Ak sa predsa len vyberiete na
ihrisko, naved’te svoje dieta k menej kontaktnej hre a motivujte ho dodrziavat
hygienické opatrenia.

Nedel'te sa 0 predmety (napriklad hracky, Sportové nacinie) s osobami mimo vasej
domaécnosti.

Skola
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Kym dieta odide z domu do Skolského kolektivu, uistite sa, Ze nemé priznaky
infekéného ochorenia. Ak sa objavia, malo by preventivne zostat’ doma.



Medzi priznaky, ktoré treba sledovat,, patria zvySena teplota alebo hortacka, pocit plného
nosa, vytok tekutych hlienov z nosa, kasel’, bolesti hrdla, dychavi¢nost’, unava, bolesti
hlavy, bolesti svalov, nevol'nost’ ¢i vracanie, hnacka, nechutenstvo, ndhla strata ¢uchu
¢i chuti, bolesti brucha ¢i zapal spojiviek.

Odporucame, aby dieta preventivne zostalo doma v pripade, ze je podozrenie na
ochorenie COVID-19 u niektorého z ¢lenov rodiny.

Upozornite diet’a, aby v pripade smédu nevyuzivalo priamu konzumaciu pitnej vody
z vodovodného kohutika. Zaroven pri naptstani vody do fl'ase zamedzte priamemu
kontaktu hrdla fT'ase s kohutikom. Pred plnenim odporuc¢ame nechat’ vodu odtiect’.

Opravy a servis v domacnosti

Do svojej domécnosti vpustajte iba pracovnikov s riadne prekrytymi hornymi
dychacimi cestami, majte ich aj vy.

Poziadajte technikov, aby si hned’ po vstupe do bytu umyli alebo vydezinfikovali ruky.
Ak pouziju vasu kipeliiu, na vysuSenie rak im dajte jednorazové papierové utierky,
priestor potom vydezinfikujte.

Nekontrolované casti bytu uzavrite a v Case ndvStevy poziadajte d’alSich clenov
domadcnosti, aby v nich zotrvali poc¢as kontroly ¢i drzby — najma rizikové osoby.
Nepriblizujte sa k technikom, ak to nie je nevyhnutné. V priestoroch vykonu prace
zabezpecte pritomnost’ len jednej osoby z rodiny (ak je to mozné), ktora podl'a moZnosti
bytu dodrzuje 2-metrovy odstup od technikov.

Zabezpecte priebezné vetranie v priestore, kde sa nachadzaju technici.

Obmedzte komunikéciu iba na najnutnejSie informacie.

Po vykonani prac dokladne vyvetrajte priestory, v ktorych sa zdrziavali pracovnici,
a vydezinfikujte dezinfekénymi prostriedkami na baze alkoholu plochy, ktorych sa
technici dotykali; odporicame kratkodobé, ale t¢inné a opakované vetranie priestoru
interiéru bytu.

Kniznice

Uprednostnite digitalizované tituly pred tlacovinami.

Vzdy, ked’ je to mozné, vyuZzite online rezervacie titulov a do kniznice si ich prid'te uz
len vyzdvihnut'.

Snazte sa vyuzit' vSetky dostupné moznosti, ktoré minimalizuju priamy kontakt
S personalom alebo inymi navstevnikmi kniznice — napriklad vydaj objednanych knih
cez ,,okienko* alebo boxy na vratenie knih.

Pred prevzatim a vratenim knih si umyte alebo dezinfikujte ruky a poCas ndvstevy
kniznice majte po cely Cas riadne nasaden¢ rasko alebo respirator.



Zdravy zZivotny Styl

Konzumujte vyvazenu zdrava stravu, najmé u deti zarad’'ujte do jedalnicka ovocie
a zeleninu (obsahuju ddlezité vitaminy a mineraly), mliecne vyrobky (obsahuju vitamin
D), orechy (obsahuju zinok), strukoviny, celozrnné potraviny obsahujuce vlakninu.
Strava ma byt pravidelna a pestrd, snazte sa priebezne obmienat’ jedla na vaSom
jedalnicku.

Prijem kuchynskej soli je potrebné obmedzovat do 5 g denne, ¢o je priblizne jedna
cajova lyzi¢ka. Vhodné je obmedzit’ potraviny s vysokym obsahom soli, napriklad
udeniny, konzervované potraviny, slané oriesky, lupienky. Hotové jedla odporti¢ame
neprisalat’. Vyssi prijem soli v strave moze suvisiet’ so zvysenymi hodnotami krvného
tlaku a s vyskytom hypertenzie.

Pitny rezim treba dodrziavat’ aj v chladnejSich mesiacoch, hoci pocit smédu nie je taky
vyrazny ako v lete. NajvhodnejSim napojom je pitnd voda, ochutit’ si ju mdzeme
nakrajanym ovocim alebo bylinami. Vyhybajte sa napojom s pridanym cukrom, pitny
rezim si dopiiajte nesladenym ¢ajom alebo mineralnou vodou.

Pilierom zdravého zivotného §tylu je tiez pravidelny pohyb, venujte mu kazdy den
aspont polhodinu, najlepSie na Cerstvom vzduchu, ak je pocasie priaznivé. Fyzicka
aktivita ma vyznam v prevencii mnohych rozsirenych chronickych ochoreni a priaznivo
vplyva aj na obranyschopnost’ organizmu. Pozitivne U¢inky fyzickej aktivity na zdravie
sa prejavuju najmd za predpokladu, Ze je vykondvand pravidelne, s dostatocnou
intenzitou a dlhodobo.

Aj menSie upravy Zivotospravy vSak maji svoj vyznam - doprajte si rano kratku
rozcviCku, pri telefonovani sa prechadzajte, CastejSie chod’te namiesto vytahom po
schodoch, vymerite aspont v niektoré dni obvykll prepravu autom alebo hromadnou
dopravou za prechadzku, alebo sa presuiite bicyklom.

Spomeifite si na pohybov aktivitu, ktora vas v minulosti bavila a ktora je adekvatna aj
vzhl'adom na vaSe sucasné fyzické mozZnosti. Snazte sa vyuzivat a rozhybat svalstvo,
pri pohybe by sa vam mal aspoii mierne zrychlit’ pulz a dych.

Pobyt v prirode podporuje psychické a fyzické zdravie a posiliiuje imunitny systém.
Pobytom v prirode dodame telu mnozstvo kyslika, ktory je pre zachovanie dlhodobo
dobrého zdravia vel'mi dolezity.

DodrZziavajte vhodny spankovy rezim, nakol'’ko dlhodoby nedostatok spanku méze viest’
k wvzniku tzkosti. Vedlajs$im u¢inkom pri nedostatku spanku je tieZ zniZena
obranyschopnost’ tela. Ak spime malo, sme zranitel'nejsi.
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