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Ako zit’ bezpecCne s
respirachymi infekciami
vratane COVID-19

Zatial o sa u€ime bezpecne zit' s koronavirusom (COVID-19),
existuju kroky, ktoré mézeme podniknut za ucelom zniZenia rizika
ochorenia COVID-19 a jeho nasledného prenosu na dalSie osoby.
Tieto kroky pomd&Zzu taktiez znizit’ Sirenie ostatnych respiracnych
infekcii, ako napriklad chripka, ktoré sa fahko prenasaju a u
niektorych ludi mézu spdsobit' zavazné ochorenie.

COVID-19 spolu s inymi respiracnymi ochoreniami, ako napriklad
chripka, sa lahko prenasaju a u niektorych fudi mézu spésobit
zavazné ochorenie. M6zete byt nakazeni respiracnym virusom, ako
napriklad COVID-19, pricom nemusite mat’ Ziadne priznaky, ale
napriek tomu mézete infekciu preniest’ na iné osoby.

Riziko nakazy alebo prenosu COVID-19 je najvysSie, ak sa infikovana
osoba nachadza vo fyzickej blizkosti ostatnych fudi alebo je v
uzavretom alebo zle vetranom priestore s ostatnymi. Ked osoba
nakazena respiracnou virusovou infekciou, ako napr. COVID-19,
dycha, hovori, kasle alebo kycha, uvolfiuje Castice obsahujuce virus,
ktory spdsobuje infekciu. Tieto Castice mézu byt vdychnuté alebo sa
dostat do kontaktu s o¢ami, nosom alebo Ustami. Castice mozu
taktiez pristat na povrchoch a byt prenasané z jednej osoby na druhu
prostrednictvom dotyku.

Nie vzdy viete, €i osoba, s ktorou prichadzate do kontaktu, je
vystavena vyS$Siemu riziku vazneho ochorenia z respira¢nej infekcie
vratane COVID-19. Mézu to byt cudzi ludia (napriklad ludia, vedla
ktorych sedite vo verejnej hromadnej doprave) alebo fudia, s ktorymi
ste v pravidelnom kontakte (napriklad priatelia a kolegovia z prace).
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Kazdy denn mdzete vykonavat jednoduché kroky, ktoré pomézu
obmedzit’ Sirenie COVID-19, a inych respiracnych infekcii, a
pomoézete tak ochranit fudi, ktori su vystaveni najvysSiemu riziku.
Mbzete sa rozhodnut pre tieto kroky:

1. Dajte sa zaocCkovat.

2. Vetrajte, ak sa stretnete s ostatnymi vo vnutri.

3. Dodrziavajte spravnu hygienu:
« umyvajte si ruky
. zakryvaijte si usta a nos pri kaslani a kychani
. pravidelne Cistite svoje okolie

4. Noste pokryvku tvare alebo rusko.

Pokryvky tvare a ruSka pomahaju znizit pravdepodobnost prenosu
infekcie na ostatnych, najma v preplnenych a uzavretych priestoroch,
a mozu vas ochranit’ pred nakazou niektorymi respiraCnymi virusmi.

Ak mate priznaky respiracnej infekcie, ako napriklad COVID-19, a
mate zvySenu teplotu alebo ste natofko chori, ze nemézete ist do
prace alebo vykonavat bezné Cinnosti, odporu€ame, aby ste zostali
doma a vyhli sa kontaktu s inymi [ludmi.

K dispozicii je usmernenie s krokmi, ktoré mdzete podniknut, aby ste
ochranili ostatnych, ak ste chori a mate priznaky respiracnej infekcie
vratane COVID-19.

1. Dajte sa zaocCkovat’

Ockovanie je najlepSou ochranou proti COVID-19 a ostatnym
respiracnym infekciam, ako napriklad chripka, aku mame k dispozicii.
Poskytuje dobru ochranu pred hospitalizaciou a umrtim. Taktiez
znizuje riziko dlhodobych symptémov. OCkovacie latky proti COVID-
19 su bezpecné a ucinné a oCkovacie programy sa neustale
monitoruju.

Ak mate narok na oCkovanie a zatial ste nedostali celu davku vakciny
proti COVID-19, dajte sa zaoCkovat. Cela davka vakciny proti COVID-
19 poskytuje ochranu pred vaznym ochorenim vratane variantu
Omicron, ale tato ochrana ¢asom klesa. PreoCkovanie vyrazne
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zvySuje ochranu vakcinou. Ak vam bude ponuknuta posiliovacia
davka vakciny proti COVID-19, dajte sa preocCkovat.

Mobzete mat narok aj na iné oCkovacie latky, najma ak ste vystaveni
riziku vazneho ochorenia. Dajte sa zaoCkovat hned, ako budete moct.

DalSie informacie o dostupnych ockovacich latkach a kedy by ste ich
mali dostat’ najdete na webovej stranke NHS.

2. Vetrajte

V nedostatoCne vetranych priestoroch sa mnozstvo respiracného
virusu vo vzduchu méze nahromadit. ZvySuje sa tym riziko Sirenia
COVID-19 a inych respiracnych infekcii, najma ak su pritomni viaceri
infikovani ludia. Virus mdze zotrvat vo vzduchu aj po odchode
infikovanej osoby.

Stretavanie sa vo vonkajSich priestoroch vyrazne znizuje riziko, ale
nie vzdy je to mozné.

Vpustenim Cerstvého vzduchu do izby tak, Ze otvorite dvere alebo
okno, hoci aj iba na par minut, pomaha odstranit’ starsSi vydychany
vzduch, v ktorom sa mézu nachadzat’ Castice virusu a zniZuje sa
riziko Sirenia infekcii. Vetracie Strbiny (malé vetracie otvory vo vrchnej
Casti okna) alebo vetracie mriezky mézu byt dobrym pomocnikom pri
pravidelnom vetrani. Cim viac &erstvého vzduchu vpustite do vnutra,
tym rychlejSie sa z miestnosti odstrania vSetky virusy.

Vetranie je kfuCové najma vtedy, ak ma niekto vo vasej domacnosti
COVID-19 alebo iny respiracny virus, ¢im sa zabrani Sireniu
virusu. Precitajte si dalSie usmernenia.

Dobré vetranie ma aj dalSie zdravotné prinosy, ako napriklad lepsi
spanok a menej zameskanych dni v praci alebo Skole pre chorobu.

K dispozicii je dalSie usmernenie o tom, ako mdzete zlepsit’ vetranie.

3. Pamatajte na zaklady spravnej hygieny

Dodrziavanie tychto zakladnych pravidiel spravnej hygieny poméze
chranit vas a ostatnych pred COVID-19, ako aj inymi beznymi
infekciami:
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. pri kasli a kychnuti si zakryte nos a Usta
« umyvajte si ruky
. Cistite si svoje okolie

GermDefence je uzitona webova stranka, ktora vam poméze
identifikovat’ spésoby, ako mdzete ochranit seba aj ostatnych vo vasej
domacnosti pred COVID-19. Poskytuje vedecky overené rady o
znizovani rizik spojenych s COVID-19 a inych virusov vo vasej
domacnosti.

Pri kasli a kychnuti si zakryte nos a usta

Kasel a kychanie zvySuje pocCet Castic uvolfiovanych osobou,
vzdialenost, ktoru precestuju, a Cas, poc€as ktorého zostavaju vo
vzduchu. Ak si infikovana osoba pri kasli alebo kychnuti nezakryje
usta a nos, vyrazne sa zvysi riziko infikovania ostatnych v jej okoli.
Zakrytim nosa a ust znizite Sirenie Castic prenasajucich virus.

Pri kasli alebo kychnuti si zakryte usta a nos jednorazovymi
vreckovkami. Pouzité vreckovky zahodte do koSa a nasledne si ihned
umyte ruky alebo pouzite dezinfekény prostriedok na ruky. Ak nemate
vreckovku, kaslite alebo kychajte do zahybu lakta, nie do ruky.

Umyvanie alebo dezinfekcia ruk

Ruky sa dotykaju mnohych povrchov a mézu byt kontaminované
virusmi a inymi baktériami. Po kontaminacii ich mézu ruky prenasat’
do oci, nosa alebo ust. Odtial mézu preniknut do vasho tela a
infikovat vas.

Umyvanie alebo dezinfekcia ruk odstranuje virusy a iné
choroboplodné zarodky, takZze 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
dezinfek&ny prostriedok na ruky. Mali by ste na to dbat pravidelne
pocas celého dna.

Okrem toho si ruky umyte aj v nasledujucich pripadoch:

« po zakaslani, kychnuti alebo vysmrkani sa


https://www.germdefence.org/

. predtym, ako budete jest alebo manipulovat’ s jedlom

. po kontakte s povrchmi, ktorych sa dotyka mnoho dalSich ludi,
ako su zabradlia a spolocnymi priestormi, ako su kuchyne a
kupelne

« po prichode domov

Cistite si svoje okolie

Povrchy a osobné predmety mézu byt kontaminované COVID-19 a
inymi baktériami, ked sa ich infikovani [udia dotknu alebo nad nimi
zakaslu, rozpravaju alebo dychaju. Cistenie povrchov znizi riziko
nakazy a Sirenia infekcii.

Casto gistite povrchy vo svojej domacnosti. Mimoriadnu pozornost
venujte povrchom, ktorych sa Casto dotykate, ako su kfucCky, spinacCe
svetiel, pracovné povrchy a elektronické zariadenia, ako napr.
dialkoveé ovladania.

4. Kedy je dobré zvazit’ nosenie pokryvky tvare
alebo ruska

Nosenie pokryvky tvare alebo ruSka méze znizit mnozstvo Castic
obsahujucich virusy, ktoré su uvolnené z Gst a nosa osoby infikovanej
COVID-19 alebo inou respiracnou infekciou. Pokryvka tvare méze
ochranit aj jej nositela pred nakazou niektorymi virusmi.

Kedy nosit’ pokryvku tvare

« ked prichadzate do uzkeho kontaktu s osobou s vySSim rizikom
zavazného zhorsenia zdravotného stavu po nakazeni COVID-
19 alebo inou respiracnou infekciou

. ked je miera infekcie COVID-19 vysokéa a budete v tizkom
kontakte s inymi ludmi, napr. v preplnenych a uzavretych
priestoroch

. ked je v obehu vela respiracnych virusov, ako napriklad v zime,
a budete v uzkom kontakte s inymi fudmi, napr. v preplnenych a
uzavretych priestoroch

Ak mate priznaky alebo pozitivny vysledok testu na COVID-19 a
musite opustit svoj domov, nosenie dobre priliehajucej pokryvky tvare



alebo ruska méze obmedzit’ Sirenie COVID-19 a inych respiracnych
infekcii. Precitajte si dalSie odporu€ania v usmerneni pre ludi s
priznakmi respiracnej infekcie alebo pozitivhym vysledkom testu.

Deti, ktoré navstevuju vzdelavacie zariadenie alebo zariadenie
starostlivosti o deti nebudu bezne musiet nosit pokryvku tvare.
Pokryvky tvare pre deti do 3 rokov sa z bezpecnostnych dévodov
neodporucaju.

Ako ma vyzerat’ vhodna pokryvka tvare

Pokryvky tvare funguju najlepsie vtedy, ak su vyrobené z viacerych
vrstiev (najmenej dvoch, idealne z troch) a dobre priliehaju okolo nosa
a ust. Drétik na tvarovanie okolo nosa méze zlepsSit prilnavost ruska a
predchadzat zaroseniu okuliarov. Satky a nabozenské odevy, ktoré
nepriliehaju okolo Ust a nosa a maju len jednu vrstvu, su
pravdepodobne menej ucinné.

Opakovatelne pouzitefné pokryvky tvare by malo byt mozné prat
spolu s ostatnou bieliznou podla pokynov na Stitku a ususit’ bez toho,
aby sa poskodili. Jednorazové ruska sa nemaju prat ani pouzivat
opakovane a maju sa zodpovedne zlikvidovat.
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