Kaip sustabdyti
koronaviruso (COVID-19)
plitima

Apsaugokite save ir kitus

Sios gairés yra skirtos visiems, siekiant padéti sumazinti koronaviruso
(COVID-19) uzsikrétimo rizikg ir virusio perdavimg kitiems.
Laikydamiesi Siy veiksmy padésite apsaugoti save, ehQartimuosius
ir kitus bendruomenés narius. (i/

COVID-19 galima sirgti ir neturéti jokiy simptorga,dus galite perduoti
COVID-19 kitiems, jei jums pasireiskia tik I@i simptomai arba
visiSkai jy neturite. 0

Pagrindinis COVID-19 plitimo buda%a artimas kontaktas su
uzsikrétusiu asmeniu. Kai COVIDNQ ergantis Zmogus kvépuoja,
kalba, koséja ar Ciaudi, jis iSskipQ daleles (laselius ir aerozolius),
kuriuose yra virusas, sukeliagddCOVID-19. Tada Sias daleles gali
jkvépti kitas zmogus. (b'

PavirSiai ir daiktai g@gali bati uzkrésti COVID-19, kai salia jy
uzsikrete Zmonés\' ja ar Ciaudi arba juos palieCia.

A
Jei sergate &)-19, yra rizika, kad virusg paskleisite ant tokiy
pavirSiy kaip baldai, suolai ar dury rankenos, net jei jy tiesiogiai
nepaliesite. Tada gali uzsikrésti kitas Zzmogus, palietes tg pavirsiu.

Net jei bandysite vengti kity Zzmoniy, negalite buti garantuoti, kad
iSvengsite kontakto su virusu. Visy Siose gairése aprasyty veiksmy
atlikimas, net ir tada, kai jauCiatés gerai, gali padéti uzkirsti kelig
COVID-19 plitimui. Tai itin svarbu, jei gyvenate su zmogumi, kuris
yra kliniSkai labai pazeidziamas.



https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19

Laikykités atstumo

PrieS apsilankydami vietose, kuriose lankosi Kiti, ar susitikdami su
Zmonémis, su kuriais negyvenate, turétuméte apsvarstyti rizikg, kad
galite uzsikrésti arba perduoti COVID-19. Visos situacijos yra
rizikingos, todél norédami sumazinti COVID-19 plitimo rizikg ir saugiau
susitikti su Seima bei draugais, turétumeéte:

« laikytis maziausiai 2 metry atstumo nuo zmoniy, su kuriais
negyvenate arba kurie nepriklauso jusy palaikymo ratui;

« sumazinkite trukme ir Zmoniy skaiciy, su kuriais artimai
bendraujate;

. praleiskite maziau laiko perpildytose vietose, kuriosBQali bati sunku
palaikyti saugy atstuma;

« venkite tiesioginio kontakto su Zzmonémis, s@is negyvenate;
S

. laikykités maziausiai 2 metry atstumo nuo \ moniy, kurie
lankosi jusy namuose darbo reikalais, p alytojo ar prekybininko,
atliekancio bating ar skuby darba. 5

Jei susitinkate su draugais ir éein@ tiek turetuméte bati atsargis,
net jei jauCiatés gerai. JUs galite peMuoti COVID-19 kitiems, jei jums
pasireiskia tik lengvi simptom a visiskai jy neturite.

Atminkite, kad kai kurie
sirgti COVID-19, todél
rizikg. PavyzdZiui,

es yra labiau pazeidziami ir gali sunkiai
oks artimas kontaktas jiems kelia didesne
ai labai pazeidziami arba nepaskiepyti

Zzmones. $
Toliau pateikiaMos gairés apie draugy ir Seimos susitikimus.

Kodél svarbu laikytis saugaus atstumo

COVID-19 daugiausia plinta tarp artimai bendraujanciy Zmoniy (2
metry atstumu). ligesnis artimo kontakto laikotarpis padidina rizika,
taCiau COVID-19 gali plisti net ir trumpai kontaktuojant.

Kuo toliau busite nuo kity Zmoniy ir kuo maziau laiko praleisite artimai
bendraudami su jais, tuo bus mazesné tikimybé uzsikrésti COVID-19
ir virusg perduoti kitiems. Artimas kontaktas, jskaitant apsikabinima,
padidina COVID-19 plitimo rizika.


https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19

Prisiminkite geros higienos pagrindus

Nesvarbu, kur esate ir kg darote, pagrindiniy higienos taisykliy
laikymasis padés apsaugoti save ir kitus nuo COVID-19. Jos yra:

« ranky plovimas;
. aplinkos valymas;
« nosies ir burnos uzsidengimas koséjant ir Ciaudint.

Ranky plovimas

Dienos metu daznai plaukite rankas muilu ir vandeniu arba naudokite
dezinfekavimo priemone. Turétuméte nusiplauti ran §Qo kosulio,
Ciaudulio ir nosies patimo bei prieS valgant ar tva aista.
Nusiplaukite rankas po sglycCio su kity zmoniy IS pavirsiais,
tokiais kaip rankenos, turéklai ir Sviesos jungi§lla aip pat bendry

patalpy, tokiy kaip virtuves ir vonios kamb naudojimo. Jei turite
iSeiti iS namuy, grjze iS karto nusiplaukiteyr

Kai jmanoma, venkite liesti akis, no burna. Jei reikia liesti veidg
(pavyzdziui, uzsidéti ar nusiimti vrc}‘do apsaugine kauke), pries ir po to
nusiplaukite arba dezinfekuokig(ankas.

Kodeél svarbu plauti r &

Rankomis Immaw@ pavirsiai, todeél jos gali uzsikrésti virusais.
UzterStomis ran irusus galima perduoti j akis, nosj ar burnag.
Tada iS ten vir ali patekti j jusy organizma ir jus uzkresti.

Jei esate uzsikréte COVID-19, virusas iS$ nosies ir burnos (koséjant ar

kalbant) gali patekti ant ranky ir uzkrésti pavirsius, prie kuriy
prisilieCiate.

Ranky plovimas ar dezinfekavimas padeda pasalinti virusus ir kitus
mikrobus, todél lieCiant veidg yra mazesné tikimybé, kad uzsikrésite.
Muilas ir vanduo yra geriausias budas rankoms valyti, ypac jei jos yra
akivaizdZiai neSvarios. Ranky dezinfekavimo priemone galima
naudoti, kai néra muilo ir vandens.



Aplinkos valymas

Daznai valykite pavirSius. Ypatingg démesj atkreipkite | daznai
lieCiamus pavirSius, tokius kaip rankenos, Sviesos jungikliai, darbo
pavirSiai ir elektroniniai prietaisai.

Valydami kietus pavirSius, grindis, kédes, dury rankenas ir sanitarinius
reikmenis, naudokite vienkartines Sluostes, popieriy ar vienkartines
SluoscCiy galvutes — prisiminkite ,viena vieta, viena Sluosté, viena
kryptis®. Visas Sluostes, popieriy ar SluoscCiy galvutes galite iSmesti su
jprastomis buitinémis atliekomis.

Valydami namuose galite naudoti jprastg buitinj valikljqPateikiama
informacija apie valyma ir atlieky Salinimg ne iusu na(m

Kodél svarbu valyti aplinkg

COVID-19 plinta per mazus laselius, aero ir t|e3|og|n1 kontakts.
PavirSiai ir daiktai gali bati uzkrésti CO ai uzsikrete zmones

juos lieCia, koseéja, kalba ar kvépuojayv

Ant pavirSiaus esantys virusai gal'& résti kitg Zzmoguy, jei jis palieCia

pavirSiy ir paskui paliecia sav js, nosj ir burng. PavirSiy valymas
padés sumazinti uzterSimag J\NQplitimo rizika.

Kuo dazniau valysite,
pasalinti nuo uzkré

palieciant. "\\,

s didesné tikimybé, kad virusai bus
virSiaus pries$ jums ar kitam Zmogui juos

Kosédami ar €iaudédami uzsidenkite nosj ir burng
Kosédami ar Ciaudédami uzdenkite burng ir nosj vienkartine servetéle.

Jei neturite servetélés, kosite ar Ciaudékite | sulenktg alkline, o ne |
ranka.

Servetéle iSmeskite | Siuksliy maisg ir nedelsdami nusiplaukite rankas.
Kodél svarbu koséjant ar €iaudint uzsidengti nosj ir burng

Koseéjant ir Ciaudint Zzmogus iSleidZia daugiau laSeliy ir aerozoliy,
padidéja jy sklidimo atstumas ir laikas, kurj jie iSblna ore.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings

Jei uzkrétes zmogus koseéja ar Ciaudi neuzsidenges, labai padidéja
rizika uzkrésti aplinkinius.

Uzsidengdami nos;j ir burng sumazinsite virusg turinciy laseliy ir
aerozoliy plitima.

Daugiau patarimy, kaip sumazinti COVID-19 keliamg rizikg namuose,
rasite ,GermDefence”.

Apsaugines veido kaukes deveéjimas

Pagal jstatymus yra keletas viety, kuriose privaloma dévéti veido
apsaugine kauke. '\

Veido apsaugine kauke taip pat turite dévéti pata kuriose sunku
iSlaikyty saugy atstumg ir kur susiduriate su z IS, kuriy
paprastai nesutinkate.

Veido apsaugine kauke gali bati sunku é@%lsose situacijose arba
kai kuriems Zmonéms, kuriems leidZjamg)ios nedevéti; atkreipkite

démesj ir gerbkite tokias aplinkyb
Kodél svarbu devetl \' apsaugine kauke

COVID-19 plinta per org ? ais ir aerozoliais, kuriuos uzkrétes
Zzmogus kvépuodama eédamas, koseédamas ar Ciaudédamas
iSleidzia per nosg |

Remiantis m |s duomenimis, teisingai dévima veido apsauginé
kauke paded mazmtl COVID-19 laSeliy plitimg ir taip apsaugoti
kitus. Veido apsauginé kauké gali sumazinti viruso plitimg net tais
atvejais, kai zmonés neturi jokiy simptomy, sumazinant isleidziamo
viruso kiekj, kai kalbama ir kvépuojama.

Veido apsauginés kaukés daugiausiai skirtos apsaugoti kitus nuo

COVID-19, bet ne jg dévintj Zmogy ir jos nepakeicia saugaus atstumo
bei jprasto ranky plovimo.

Vedinimas (gryno oro jleidimas)

Gerai védinkite namus, atidengdami orlaides ir atidarydami duris bei
langus nors ir trumpam laikui. Jei namuose turite iStraukiamajj


https://www.germdefence.org/
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#when-to-wear-a-face-covering
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#when-to-wear-a-face-covering
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#exemptions

ventiliatoriy (pavyzdziui, vonios kambaryje ar virtuveje), palikite jj veikti
ilgiau nei paprastai uzdare duris, jei kas nors naudojosi kambariu.

Jei kas nors jusy namuose izoliuojasi, atidarykite kambario langg ir
laikykite uzdarytas duris, kad sumazintuméte uztersto oro plitimg j
kitas namo vietas. Jei jusy namuose dirbo Zmogus, pavyzdZiui,
valytojas ar prekybininkas, jam iSéjus trumpam palikite atidarytus
langus.

Jei nerimaujate dél triukSmo, saugumo ar Sildymo islaidy, langy
atidarymas trumpam laikui gali padéti sumazinti viruso plitimo rizikg.
Silty ar papildomy drabuziy sluoksniy dévéjimas gali padéti susilti.
Galbut galite pakeisti kambario apstatyma taip, kad nereikéty sédéti
skersvéjyje dél atviry langy ar dury. ({i\

Kodeél svarbu védinti patalpas (l/

Kai COVID-19 uzsikrétes zmogus kosegja, ‘!% ar kvépuoja, jis
iSskiria laselius ir aerozolius, kuriuos gal)yepti kitas zmogus. Didesni
laseliai greitai nukrenta ant zemes, sni laSeliai ir aerozoliai,

kuriuose yra COVID-19 sukelianti sas, gali kurj laikg likti ore
patalpoje, ypac jei ten néra ventiliacyos.

Ventiliacija yra procesas, ku@metu bendras oras pakeiCiamas grynu
oru i$ lauko. Kuo labiau yamos patalpos, tuo yra daugiau gryno
oro kvépuoti ir maiesré' Imybé, kad Zzmogus jkvéps uzkréstas

daleles. ‘\\'Q
Pasidary: \yrimq, jel turite simptomuy

Kaip pasidaryti tyrima
Pagrindiniai COVID-19 simptomai:

« naujas ir nuolatinis kosulys;
. auksta temperatira;
« jprasto skonio ar kvapo praradimas arba pasikeitimas (anosmija).

Jei turite bet kurj i$ Siy simptomuy, spustelékite gauti nemokamg NHS
tyrimg arba skambinkite NHS 119 ir uzsisakykite nemokamg COVID-
19 tyrimg. Turétuméte uzsisakyti tyrimg, net jei buvote paskiepyti nuo
COVID-19 arba anksc€iau sirgote COVID-19.



https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test

Kodél svarbu pasidaryti tyrimg

Svarbu Zinoti, ar sergate COVID-19, kad batuméte namuose,
saviizoliacijoje ir neuzkréstuméte kity zmoniy.

Teigiamas tyrimo atsakymas reiskia, kad visus, kuriuos galéjote
uzkrésti (tuos, su kuriais neseniai bendravote), galima nustatyti per
kontakty paieskg (susisiekiant su zmonémis, su kuriais

galbat kontaktavote) ir patarti savarankiskai izoliuotis. Tai svarbus
veiksmas siekiant sustabdyti COVID-19 plitima.

Mes dar tiksliai nezinome, kiek laiko iSlieka imunitetas po COVID-19
infekcijos ar skiepo, todél svarbu, kad visi simptomy twtys Zmones
pasidaryty tyrima.

Bukite saviizoliacijoje, jei turite %&nn-w
0

simptomy arba gavote teigia VID-19
tyrimo rezultata 5\}
Nedelsdami izoliuokites, jei: '\O,)

« pasireiSkia COVID-19 simp I. Jus turite savarankiskai izoliuotis
namuose, kol uzsisakysitg\®Nlauksite tyrimo rezultaty;

. gavote teigiamg COV@Q tyrimo rezultata.

|zoliacijos Iaikota‘r@na tg dieng, kai pasireiské simptomai (arba
tg dieng, kai byWQ\gMktas tyrimas, jei neturite simptomy), ir kitas 10
dieny.

Saviizoliacija reiSkia, kad visada privalote buti namuose ir nebendrauti
su kitais zmonémis, iSskyrus labai ribotas aplinkybes, pavyzdziui, jei
reikia kreiptis j gydytojg. Jums gali tekti paprasyti kity zmoniy, kad jie
apsipirkty uz jus, ir imtis alternatyviy planu, jei Siuo metu prizitrite
pazeidziamg asmenj. Nekvieskite sveciy j savo hamus ar soda.
Pateikiame papildomas rekomendacijas tiems, kurie turi simptomy
arba gavo teigiamag koronaviruso tyrimo atsakymag ir gyvena su
Zzmogumi, kuris yra kliniSkai labai pazeidziamas arba vyresnis nei 70

mety.



https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70

Kodél svarbi saviizoliacija

Jei turite savarankiskai izoliuotis, vadinasi yra didelé rizika, kad
perduosite COVID-19 kitiems, net jei jauCiatés gerai ir neturite jokiy
simptomy. Todél labai svarbu laikytis nurodymy ir uzbaigti visg
saviizoliacijos laikotarp.

Jei jusy COVID-19 tyrimas yra teigiamas, privalote nedelsdami ir kitas
10 dieny izoliuotis, nes butent Siuo laikotarpiu virusas bus greiCiausiai
perduotas kitiems (infekcinis laikotarpis).

Savarankiska izoliacija, jei gyvenate su kitu
zmogumi arba bendraujate su COVIIX19
sergancéiu zmogumi

Nedelsdami izoliuokites, jei: (l/

. gyvenate su Zmogumi, kurio COVID-FSblmas buvo teigiamas
arba kuris turi simptomuy ir Iauki;a@g rezultaty. JUsy izoliacijos

laikotarpis prasideda nuo tos di kai pirmasis jusy namy Ukio
narys pajuto simptomus (arba tosMienos, kada buvo atliktas
tyrimas, net jei jie neturéjo tomy), ir kitas 10 dienuy;

. kontaktavote su Zmogumi¥Nrio COVID-19 tyrimas buvo teigiamas
ir kuris néra jasy na Yo narys. Jusy izoliacijos laikotarpis
prasideda nuo pask&o kontakto su tuo Zmogumi dienos ir kitas

10 dienu;
)
Saviizoliaciia@ia, kad visada privalote bati namuose ir neiSeiti iS
namy, iSskyrus Tabai ribotas aplinkybes, pavyzdZiui, jei reikia kreiptis |
gydytojg. Nekvieskite sveciy j savo namus ar soda.
Pateikiame papildomos informacijos apie saviizoliacijg ir
paramg tiems, kurie savarankiskai izoliuojasi.

Kodél svarbu savarankiskai izoliuotis, jei gyvenate
su kitu zmogumi arba bendraujate su COVID-19
sergan€iu zmogumi

Jei esate kontaktinis Zzmogus (neseniai kontaktavote su Zmogumi,
kurio tyrimas buvo teigiamas arba kuris turi COVID-19 simptomy), po
kontakto su tokiu Zzmogumi privalote savarankiskai izoliuotis 10 dieny.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person#what-should-i-do-if-i-am-a-contact-of-someone-who-has-tested-positive-for-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person

Jus privalote savarankiskai izoliuotis 10 dieny, nes butent per tiek
laiko pasireiSkia infekcija (inkubacinis laikotarpis).

Jei turite savarankiskai izoliuotis, vadinasi yra didelé rizika, kad gali
pasireiksti COVID-19 ir galite virusg perduoti kitiems, net jei jaucCiatés

gerai ir neturite jokiy simptomy. Todél labai svarbu laikytis nurodymy
ir uzbaigti visg saviizoliacijos laikotarpj.

Skiepai

NHS Siuo metu sidlo vakcing nuo COVID-19 Zmonéms, kuriems yra
didziausia rizika susirgti COVID-19.

Duomenys rodo, kad vakcina sumazina sunkaus sysygmwo tikimybe,
taCiau dar nezinome, ar ji padeda sustabdyti CO\EN-§@ plitima.

Net jei esate paskiepyti, vis tiek galite perdu%(') ID-19 kitiems.

Norédami apsaugoti savo draugus, Sei druomene, turite
toliau laikytis visy auksciau patelktq@ my, net jei esate paskiepyiti.

§
E}
@\


https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
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