Ako zastavit’ Sirenie
koronavirusu (COVID-19)

Chrante seba a ostatnych

Toto usmernenie je urCené vSetkym za uCelom znizenia rizika
ochorenia koronavirusom (COVID-19) a jeho nasledny prenos na
dalSie osoby. Dodrziavanim tychto krokov pom&zete chranit’ seba,
svojich blizkych a ludi vo vaSej komunite.

Je mozné mat ochorenie COVID-19 a nemat Ziadn naky
COVID-19 mbézete preniest na inych, ak mate le ?Inwe priznaky
alebo dokonca vébec ziadne.

Hlavnym spdsobom Sirenia COVID-19 jew kontakt s infikovanou
osobou. Ked osoba chora na COVID-1 a, hovori, kasle alebo
kycha, uvolfuje Castice (kvapky a ) obsahujuce virus, ktory
spésobuje COVID-19. Tieto éasthK Ze vdychnut ina osoba.

Povrchy a osobné veci mézu iez kontaminované COVID-19, ked
infikovani fudia v ich blizko aslu alebo si kychnu, alebo sa ich
dotknu. \(b

Ak mate COVID-1
Qébytok, lavick
DalSia osob

tuje riziko, ze virus rozsirite na povrchy ako
kfuCky dveri, aj ked sa ich priamo nedotknete.
3 sa tohto povrchu dotkne, sa potom méze nakazit'.

Aj ked sa budete snazit vyhnut sa inym fudom, nemdézete zarucit, ze
nepridete do styku s virusom. Nepretrzitym dodrziavanim vSetkych
krokov v tomto usmerneni, aj ked' sa citite zdravo, moze pomaoct
zabranit Sireniu COVID-19. Toto je obzvlast dblezité, ak Zijete s
osobou, ktora je klinicky mimoriadne zranitelna.

Dodrziavajte bezpecnu vzdialenost’

Pred navstevou miest, ktoré navstevuju ostatni, alebo pred stretnutim
s ludmi, s ktorymi neZijete, by ste mali zvazit' riziko chytenia alebo
prenosu COVID-19. Aj ked Ziadna situacia nie je bez rizika, na


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

znizenie rizika Sirenia virusu COVID-19, a na zvySenie bezpecnosti
stretnuti s rodinou a priatelmi by ste mali:

« dodrziavat' vzdialenost najmenej 2 metre od fudi, s ktorymi nezijete
alebo ktori nie su vo vasej podpornej bubline

. obmedzit pocet ludi, s ktorymi prichadzate do blizkeho kontaktu,
ako aj dobu stravenu v ich spoloCnosti

. obmedzit Cas straveny v preplnenych priestoroch, kde méze byt
tazké dodrziavat’ spoloCensky odstup

. Vvyhybat sa priamemu a osobnému kontaktu s fudmi, s ktorymi
nezijete

. dodrziavat odstup najmenej 2 metre od kohokolvek, kto navstivi

vas domov z pracovnych dévodov, ako napriklad ovacka alebo
zivnostnik, ktory vykonava zakladné alebo urgga{ngsrace

gtllbyt’ stale opatrni, aj

Ak sa stretavate s priatelmi a rodinou, mali b
Wt Na inych, ak mate len

ked sa citite zdravo. COVID-19 mézete pr
mierne priznaky alebo dokonca vébec &

Pamatajte, ze niektori fudia su zr. n%ﬂejéi ako ostatni, Co sa tyka
vazneho ochorenia spésobenéh %O ID-19, a akykolvek blizky
kontakt je pre nich vacsim rizik%g. Napriklad klinicky mimoriadne
zranitelni fudia alebo ti, ktogt oli oCkovani.

K dispozicii su dalSie 8@ tykajuce sa stretnuti s priatelmi a
rodinou.

Preco je d@te dodrziavat’ bezpecnu vzdialenost’

COVID-19 sa Siri hlavne medzi ludmi, ktori su v blizkom kontakte (do
2 metrov). DIhSie obdobia blizkeho kontaktu zvySuju toto riziko, ale
COVID-19 sa méze Sirit' aj pri kratkom kontakte.

Cim vadsi odstup budete dodrziavat od ostatnych fudi a &im menej
Casu stravite v blizkom kontakte s nimi, tym je mensia
pravdepodobnost, Ze chytite COVID-19 a prenesiete ho na ostatnych.
Blizky kontakt, vratane objatia, zvySuje riziko Sirenia COVID-19.


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/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
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19

Pamatajte na zaklady spravnej hygieny

Bez ohladu na to, kde sa nachadzate a €o robite, dodrZiavanie
zakladnych pravidiel spravnej hygieny poméze chranit vas a
ostatnych pred COVID-19. Su to:

« umyvanie ruk
. Cistenie svojho okolia
« zakrytie nosa a ust, ked kaslete a kychate

Umyte si ruky

Umyte si ruky mydlom a vodou alebo pravidelne v p 'Jb@hu dna

pouzivajte dezinfekéné prostriedky na ruky. Ruky si mali umyt
po kaslani, kychani a vyfukani si nosa, a predty 0 budete jest’
alebo manipulovat s jedlom. Po kontakte s pqvr i, ktorych sa

dotyka mnoho dalSich ludi, ako su kI’uéky, é%:dlia a vypinace
svetiel, a po traveni ¢asu v spolocnych ch, ako su kuchyne a
kupelne, si umyte ruky. Ak musite o svoj domov, hned po
navrate si umyte ruky. Q

Pokial je to mozné, vyhnite sa%ykanlu oCi, nosa a ust. Ak sa
potrebujete dotknut' tvare (n lad aby ste si nasadili alebo zlozili
rusko), tak si pred a po tg yte alebo dezinfikujte ruky.

Preco je umyvapy dolezité

Ruky sa dotykey ?hnohych povrchov a mézu byt kontaminované
virusmi. Po k minacii mézu ruky prenasat’ virusy do ocCi, nosa
alebo ust. Odtial mézu virusy preniknut do vasho tela a infikovat vas.

Ak ste infikovani ochorenim COVID-19, m&zete virus preniest z nosa
a ust (pri kasli alebo rozpravani) na svoje ruky a infikovat’ povrchy,
ktorych sa dotknete.

Umyvanie alebo dezinfekcia ruk odstrafiuje virusy a iné
choroboplodné zarodky, takze je menej pravdepodobné, ze sa
nakazite, ak sa dotknete svojej tvare. Pouzivanie mydla a vody je
najefektivnejSim spésobom, ako si umyt ruky, najma ak su viditelne
znecistené. Ak nie je k dispozicii mydlo a voda, je mozné pouzit
dezinfekCny prostriedok na ruky.



Cistite si svoje okolie

Casto &istite povrchy. Mimoriadnu pozornost venujte povrchom,
ktorych sa ¢asto dotykate, ako su klu€ky, spinace svetiel, pracovné
povrchy a elektronické zariadenia.

Na Cistenie vSetkych tvrdych povrchov, podlah, stoliiek, kluc€iek dveri
a sanitarnych zariadeni pouzivajte jednorazoveé handricky, papierove
rolky alebo jednorazové mopové hlavy - myslite na ,jedno miesto,
jedno utretie, jednym smerom®. VSetky pouzité utierky, rolky papiera
alebo hlavy mopu mézete vyhodit do bezného domového odpadu.

Pri Cisteni v domacnosti je dobré pouzivat bezny domgci Cistiaci
prostriedok. K dispozicii su informacie o Cisteni a liksda¥ii odpadu
mimo vasej domacnosti. Ql/

Preco je dolezité Cistenie svojho okohaXﬁ
COVID-19 sa Siri prostrednictvom mal@ iek, aerosolov a
priameho kontaktu. Povrchy a osob mety mézu byt

kontaminované COVID-19, ked' s ‘udia s infekciou dotknu alebo
nad nimi zakaslu, rozpravaju aleboNychaju.

vat inu osobu, ak sa dana osoba
tkne svojich oci, nosa a ust. Cistenie
ntaminacie a znizi tak riziko Sirenia.

Virusy na povrchu by mohlig
dotkne povrchu a potom

povrchov zniZi mnon&k

Cim viac gistite, pravdepodobnejsie, Ze z infikovaného povrchu
odstranite vir, or, ako sa ho vy alebo ina osoba dotknete.

Pri kasli a kychnuti si zakryte nos a Usta

Pri kasli alebo kychnuti si zakryte Usta a nos jednorazovymi
vreckovkami.

Ak nemate vreckovku, kaslite alebo kychajte do zahybu lakta, nie do
ruky.

Zlikvidujte vreckovky do vrecka na odpadky a okamzite si umyte ruky.


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

Preco je délezité zakryvat’ si nos a usta, ked’ kaslete a kychate
KasSel a kychanie zvySuje pocCet kvap6Cok a aerosolov uvolfiovanych
osobou, vzdialenost, ktoru precestuju, a Cas, pocCas ktorého zostavaju
vo vzduchu.

KasSel alebo kychanie infikovanej osoby, ktora si nezakryje usta a nos,
vyrazne zvysi riziko infikovania ostatnych v ich okoli.

Zakrytim nosa a ust znizite Sirenie kvapdCok a aerosolov
prenasajucich virus.

Viac rad o znizovani rizik spojenych s COVID-19 vo vasSej domacnosti
najdete na GermDefence.

N
Noste rusko Qq/

Na niektorych miestach musite zo zakona nosit(’)(éko.

Mali by ste tiez nosit' rusko vo antornyosbestoroch, kde mdze byt
tazké dodrziavat spoloCensky odstyra k#le prichadzate do styku s
ludmi, s ktorymi sa bezne nestreti\\%.

Nosenie ruska nemusi byt m 8 v kazdej situacii alebo u niektorych
ludi, ktori su oslobodeni; b chapavi a reSpektujte tieto okolnosti.

Preéo je d6leiité&ssit’ rasko

COVID-19 sa $iK chom prostrednictvom kvapdcok a aerosolov,
ktoré sa vydy&] z nosa a ust infikovanej osoby pri dychani,
hovoreni, kaslafi alebo kychani.

NajlepSim dostupnym vedeckym dbékazom je, Zze pri spravnom pouziti
ruska sa znizuje Sirenie kvapiek COVID-19 a pomaha sa tak chranit
ostatnych. Ruska mdzu dokonca znizit' Sirenie u tych, ktori nepocituju
priznaky, a to znizenim mnozstva virusu, ktory sa uvolni, ked hovoria
a dychaju.

Ruska su urCené hlavne na ochranu ostatnych pred COVID-19 nez na
ochranu ich nositela a nie su nahradou za dodrziavanie
spoloCenského odstupu a pravidelné umyvanie ruk.


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#exemptions

Vpustenie €erstvého vzduchu (vetranie)

Uistite sa, Zze do svojho domu vpustite dostatok Cerstvého vzduchu
odkrytim vetracich otvorov a otvorenim dveri a okien, hoci aj na
kratku dobu a v malom mnozstve. Ak mate odsavac par (napriklad vo
svojej kupelni alebo kuchyni), nechajte ho bezat' dlhSie ako zvy€ajne
a so zatvorenymi dverami po tom, ako niekto pouzil tuto miestnost.

Ak je niekto v domacnosti v karanténe, otvorte okno v ich izbe a
nechajte dvere zatvorené, aby ste zabranili Sireniu kontaminovaného
vzduchu do ostatnych €asti domacnosti. Po odchode oséb
pracujucich vo vasSej domacnosti, napriklad upratovaciek alebo
robotnikov, nechajte okna na kratku dobu otvorené dqua’n.

otvorenie okien hoci aj na kratSiu dobu mdéze p ' znizit riziko
Sirenia virusu. Teplé obleCenie alebo dalSie vstW obleCenia vam
mozu pomoct zahriat sa. Mozno budete X&menit’ usporiadanie
svojej izby tak, aby ste nesedeli blizko ného prievanu z
otvorenych okien alebo dveri. O.)

Ak mate obavy z hluku, bezpecénosti alebo néklgﬁ kdrenie,

Preco je ddlezité vpus 6'\erstvy vzduch
Ked' osoba infikovana CO?@Q kasle, hovori alebo dycha, uvoliuju

sa kvapky a aerosoly, 0ze vdychnut ina osoba. Zatial Co
vacsie kvap6cky rychl daju na zem, mensSie kvap6cCky a aerosoly

obsahujuce virus, spésobuje COVID-19, mdZzu v interiéri zostat
nejaky €as vo u, najma ak nie je miestnost vetrana.

Vetranie je proces vymeny tohto spolocného vzduchu za Cerstvy
vzduch zvonku. Cim je oblast viac vetrana, tym je k dispozicii viac

Cerstvého vzduchu na dychanie, a tym menej je pravdepodobné, ze
Clovek vdychne infekéné Castice.

Ak mate priznaky, dajte sa otestovat’
Ako ziskat’ test
NajdélezitejSie priznaky COVID-19 su:

« novy nepretrzity kasefl


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

« Vysoka teplota

« strata alebo zmena normalneho vnimania chuti alebo ¢uchu
(anosmia)

Ak mate niektory z tychto priznakov, kliknite na bezplatny test
NHS alebo zavolajte na NHS 119 a objednaijte si bezplatny test
COVID-19. Mali by ste si dohodnut test aj v pripade, Ze ste boli
oCkovani proti COVID-19 alebo ak ste uz v minulosti prekonali
COVID-19.

Preco je dblezité absolvovat’ test

Je délezité vediet, ¢i mate COVID-19, aby ste zostali doma, boli v
karanténe a neinfikovali dalSich ludi. r\

Pozitivny test znamena, ze kohokolvek, koho s ()(ohli infikovat' (z
tych, s ktorymi ste boli nedavno v kontakte), Je ne identifikovat

pomocou sledovania kontaktov (kontaktov 0sOb, s ktorymi ste
mohli byt v kontakte), a odporu0|t im, a%& karanténe. Toto je

dolezity krok na zastavenie Sirenia CO

Nevieme presne, ako dlho trva m% po infekcii alebo o¢kovani proti
COVID-19, takzZe je dolezité, a Q&& azdy, kto ma priznaky, dohodol

test. $

Mali by ste oka e ist’ do karantény, ak mate
priznaky CO 9 alebo pozitivny vysledok

testu na $ -19

Ihned’ chodte do karantény, ak:

« Sa u vas objavia priznaky COVID-19 - mali by ste ostat doma v
karanténe, kym si zariadite test a kym Cakate na vysledky vasho
testu

. mate pozitivny test na COVID-19

VaSe obdobie v karanténe zahffia den, v ktory sa objavili vase
priznaky (alebo den, kedy ste absolvovali test, ak nemate priznaky) a
nasledujucich 10 celych dni.


https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
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

Karanténa znamena, Zze musite ostat doma a nesmiete mat kontakt s
inymi ludmi, s vynimkou velmi obmedzenych okolnosti, napriklad pri
vyhladavani lekarskej pomoci. Je mozné, ze budete musiet’ poziadat’
ostatnych, aby vam nakupili, a mozno budete musiet’ zariadit
alternativne plany, ak v su€asnosti podporujete zranitelnu osobu.
Nepozyvajte do domu alebo na zahradu ziadne navstevy.

Existuju dalSie pokyny pre tych, ktori maju priznaky alebo maju
pozitivny test na koronavirus a ziju s niekym, kto je klinicky
mimoriadne zranitelny alebo ma viac ako 70 rokowv.

Preco je dbélezité byt v karanténe

existuje vysoké riziko, ze rozSirite COVID-19 na dajgchyaj ked sa
citite zdravo a nemate vébec ziadne priznaky. J nevyhnutné,
aby ste sa riadili pokynmi a absolvovali celé obd‘/ karantény.

Ak mate pozitivny test na COVID-19, musg“;samiite ist do
n

Ak vam bolo nariadené, aby ste ostali v karanténe, je 5 preto, ze

karantény na nasledujucich 10 celych dy{\pretoze v tomto obdobi je
najpravdepodobnejSie, ze sa virus ie na ostatnych (infekéné
obdobie). 'E%

Budte v karanténe, g&'zijete s niekym, alebo
ste v kontakte s mekym, kto ma COVID-19

Ihned’ chodte do kgp(@ﬂ&y, ak:

. Zietes niek§§'to ma pozitivny test na COVID-19 alebo ma
priznaky a a na svoj vysledok testu - vase obdobie karantény
zahfa den, ked sa zacali priznaky prejavovat u prvej osoby vo
vasej domacnosti (alebo den, ked sa test robil, ak nemali priznaky)
a nasledujucich 10 celych dni

. ste v kontakte s osobou, ktora mala pozitivny test na COVID-19 a
ktora nie je z vasej domacnosti - vase obdobie karantény zahiia

datum vasho posledného kontaktu s nimi a nasledujucich 10 celych
dni

Karanténa znamena, ze musite ostat doma a nesmiete odist, s
vynimkou vefmi obmedzenych okolnosti, napriklad pri vyhladavani
lekarskej pomoci. Nepozyvajte do domu alebo na zahradu Ziadne
navstevy.


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/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

Pre tych, ktori su v karanténe, je k dispozicii dalSie usmernenie o
karanténe a podpora.

Prec€o je dolezité byt v karanténe, ak zijete s niekym,
alebo ste v kontakte s niekym, kto ma koronavirus
Ak ste kontaktom (v poslednom Case ste boli v kontakte s niekym, kto

mal pozitivny test alebo ma priznaky COVID-19), musite ist po
kontakte s touto osobou do karantény na celych 10 dni.

Musite ist do karantény na 10 dni, pretoze tak dlho méze trvat, kym
sa po vystaveni (inkuba¢na doba) rozvinie infekcia.

Ak vam bolo nariadené, aby ste iSli do karantény, j %eto, ze
existuje vysoké riziko, ze sa u vas vyvinie ochor %VID-W a
moze sa rozSirit na dalSie osoby, aj ak sa citit@o a nemate
vobec Ziadne priznaky. Je preto nevyhnutné, @by'ste sa riadili
pokynmi a dodrzali celé obdobie karanté@

Ockovanie (2)5
NHS v su€asnosti ponuka ockg a% proti COVID-19 fudom, u ktorych
je najvyssSie riziko choroby z D-19.
Preukazalo sa, Ze oCk znizuje u vacsiny ludi pravdepodobnost
zavazneho priebehu enia, ale zatial nevieme, Ci zastavuje
Sirenie COVID-19 ‘( \

| N o
Aj ked ste b ovani, mozete COVID-19 Sirit’ dale,;.

V zaujme ochrany svojich priatelov, rodiny a komunity by ste mali
nadalej dodrziavat vSetky vySSie uvedené odporucania, aj ked ste boli
ocCkovani.


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