Desatoro bezpeénych Vianoc
Desat krokov k spomaleniu koronavirusu

Vianoc¢né sviatky a koniec roka sa blizia a epidemicka situacia na Slovensku je alarmujica.
Napriek obmedzeniam, ktoré nam dlhodobo zasahuju do nasho Zivota, neustale narasta
pocCet chorych a obeti, ale aj poCet odlozenych operacii. Zdravotnici su uz vycerpani.
Koronavirus ni¢i aj naSu ekonomiku, obera rodiny o prijem a deti o vzdelanie.

Nas boj s virusom bude uspesny len vtedy, ak spoloéne zamedzime virusu, aby sa
medzi nami S$iril. Koronavirus mézeme porazit len pred branami nemocnic, nie v nich.

K spomaleniu Sirenia virusu poc¢as obdobia Vianoc a Nového roka pomézeme, ak
dodrzime tieto kroky, ktoré ako vedci a odbornici vSetkym odporuc¢ame:

1. Ziv bubline
Vytvorme si malu bublinu z rodiny alebo blizkych priatefov, v ktorej budu ludia, s
ktorymi sa planujeme pocas sviatkov a silvestrovskych oslav €asto stretavat.

2. Dodrzuj izolaciu
Pred stretnutim s blizkymi vo svojej bubline sa pokiusme aspon 7 dni izolovat,
pripadne, ak je to mozné, sa nechajme otestovat.

3. Nos stale rasko
Pouzivajme rudka a dodrZiavajme dostatoény odstup vzdy, ked sme v kontakte s
l'udmi mimo svojej bubliny.

4. Vyhybaj sa blizkemu kontaktu
Blizkym kontaktom s fTudmi mimo svojej bubliny sa vyhybajme. Stretavajme sa s nimi
vzdy, ked to ide, vonku.

5. Pouzivaj viac telefén
Stretnutia s rodinou a priatelmi mimo svojej bubliny vybavme cez telefén alebo ich
odloZme na buduci rok.

6. Separuj sa od ludi
Vyhybajme sa miestam, kde je vela ludi. Obmedzme ¢€as straveny v obchodoch.

7. Dodrziavaj hygienu
Umyvajme si ruky, pouzivajme dezinfekciu a pravidelne vetrajme. Pri stretnutiach
mimo svoju bublinu si nepodavajme ruky ani sa neobjimajme.

8. Bud aktivny
Vyuzime kazdu moznost' vyjst na slnko, aktivhe sa hybat a ist do prirody. Ak su tam
s nami len ludia z na8ej bubliny, zloZme si ruSko a uvolnime sa. Budujme svoju
imunitu a snazme sa aspon na chvifu na koronu zabudnut.

9. lzoluj sa pri priznakoch
Pri horuCke, kaslani, stazenom dychani, Ci strate chuti alebo ¢uchu sa okamzite
izolujme. Nasledne kontaktujme lekara a dajme sa otestovat. 1zolujme sa a otestujme
sa aj po blizkom kontakte s infikovanou osobou.

10. Informuj blizkych



Ak sa u nas infekcia koronavirusom potvrdi, informujme o tom vSetky nase blizke
kontakty v poslednych driioch. Nie je Ziadna hanba infikovat’ sa koronavirusom, ale je
hanba to tajit.



