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MANUAL PRE DUMAGNUST PRI DGHURENI
GOVID-19

Rady pre ob&anov v stivislosti s ochorenim COVID-19,
ktoré mozu prispiet k lepdiemu zvladnutiu pandemickej situacie.

= dalSie rady, ako podporit lie¢bu v domacom
prostredi:

- pokoj na 162ku, vysoky prijem vitaminoy,
dodrzZiavajte hygienické opatrenia telefonicky kontakt s blizkymi a priatel'mi,

s yyhybajte sa miestam, kde sa 1) udrziavanie mentélnej pohody, travenie éasu
stistreduje vel'ké mnozstvo ludi relaxaénymi aktivitami (€itanie, pozeranie TV)

u zaoCkujte sa

2. 0CHOREL/A SOM < B'BT g H ROIE :
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Priznaky: bolest hrdla, kasel', bolest hlavy, (tep[ota nad 38°C viac ako dva dni,
vytok z nosa, bolest celého tela bolest na hrudniku, dusnost,

s zostaiite doma, izolujte sa v osobitnej nechutenstvo, zniZenie frekvencie
izbe modenia, hnacka) kontaktujte:

SOM ZDRAVY/A

u noste respirator, dezinfikujte si ruky,

el
-
~
~

'y
I

= otestujte sa, idedlne samotestom AG alebo s poéas pracovného dia svojho vieobcného lekara
poziadajte o PCR = v pracovnych diioch od 16:00 - 22.00 Ambulantnii
= sledujte svoj zdravotny stav: - telesnti teplotu, tlak, pohotovostnu sluzbu (APS) pre dospelych alebo deti
pulz : ® poéas vikendu 07:00 - 22:00 Ambulantnt

- merajte si nasytenie krvi kyslikom pulznym pohotovostnli sluzbu (APS) pre dospelych alebo deti
oxymetrom, testovany prst by mal mat normalnu » v krajnom pripade volajte operacné stredisko 112

telesni teplotu, optimaine hodnoty su nad 95%

= pravidelne vetrajte a pripadne pouzite prostriedky
na dezinfekciu prostredia 4. UKONGENIE KARANTENY
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= poziadajte rodinu alebo priatel'ov o zabezpecenie = va$a izolacia sa konci na 5. dei

ticha, tepla, tiSenia bolesti, vitaminoy, tekutin, liekov v pripade, Ze v posledny

na teplotu, ovocia, zeleniny, potraviny den uz nemate Ziadne priznaky

= gviéte dychovii gymnastiku 6-7x denne (10-15 choroby a citite sa dobre

siinych nédychov) alebo fikajte do slamky = vo vlastnom zaujme si vykonajte samotest

u spite na bruchu alebo v polosede = ak sa stale necitite v poriadku, zostarite v izolacii

u ak Zijete sami a nema Vam kto poméct, kontaktujte  a kontaktujte svojho lekara
blizkeho alebo obec
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pristupom k zvlddaniu ochorenia COVID-19

s kontakty na svoju obec/mesto néjdete na ich webovej stranke 0918 829 989 .
= v pripade dalSich otazok suvisiacich s ochorenim COVID-19

mézete vyuzit covid-linku Zilinského kraja: www.zilinskazupa.sk

DOLEZITE RADY NA ZAVER
= nezabudnite chranit seba a svojich blizkych zodpovednym 0915 396 428



