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R tad jednotllvych
situaciach?



Pre ziskanie dalsich vSeobec-
nych informacii sdvisiacich so
Sirenim nového koronavirusu

a nim spdsobovaného ochorenia
Covid-19, nevahajte navstivit web
stranky Trnavského samosprav-
neho kraja www.zdravazupa.sk
alebo www.trnava-vuc.sk,

¢i pouzit interaktivny chatbot
covid.chat.

V' pripade, ze je vas podnet
naozaj relevantny a neodkladny,
kontaktujte krizové infolinky:

e Urad verejného
zdravotnictva SR
0917 222 682
(non-stop)
novykoronavirus@uvzsr.sk

Ak mate pocit, Ze situaciu uz nedokazete psychicky zviadnut,

obratte sa na odbornikov na bezplatnej a anonymnej linke
dovery Nezabudka 0800 800 566.

Primestska ~
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Autobusy primestskej auto-
busovej dopravy jazdia v upra-
venom rezime, v ramci ktorého
dopravcovia vykonavaju dezin-
fekciu vsetkych autobusov az
do odvolania.

Pouzivané su specialne dezin-
fekéné pristroje a latky, ktoré su
pouzivané aj v nemocniciach.

Zaroven je v ramci preventiv-
nych opatreni povolené cesto-
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vat v autobuse iba s pouzitim
raska, satky, salu alebo inej
vhodnej alternativy. Bez uve-
denych ochrannych prostriedkov
je vstup do autobusu zakdzany.
Odporucané je aj pouzitie rukavic
a dodrziavanie odstupu.
Aktuality a informacie o zme-
nach cestovnych poriadkov pri-
mestskej autobusovej dopravy
najdete priamo u dopravcov:

Regionalne urady verejného
zdravotnictva na Gzemi TTSK:

¢ Dunajska Streda
0910 459 200
ds.koronavirus@uvzsr.sk
e Galanta
0907 996 734
ga.epid@uvzsr.sk
¢ Senica
0907 169 312
se.koronavirus@uvzsr.sk
e Trnava
0905 903 053
(non-stop)
tt.epida@uvzsr.sk

¢ Arriva Trnava
www.arriva.sk/trnava
facebook.com/arriva.na.slovensku

¢ SAD Dunajska Streda
www.sadds.sk
facebook.com/saddunajskastreda

¢ Skand Skalica
www.skand.sk
facebook.com/skandskalica
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Vazené obyvatelky
a obyvatelia trnavskej zupy,

pandémia ochorenia Covid-19 naburala nase
Zivoty uz pred deviatimi mesiacmi. Pocas tohto
obdobia sa postupne menili nase denné ritudly
a takisto aj ndladly.

Zatial' co sa na Slovensko valila druha velkd
vina pandémie, rdstol aj pocet ludi, ktori zaca-
li virus povazovat za sezonnu chripku alebo
dokonca za obycajny vymysel. Zavalili nds
dezinformdcie, hoaxy a konspiracné tedrie
vsetkeho druhu. Dnes je mozno délezitejsie
neZ kedykolvek predtym jasne rozlisovat, comu
madbZeme a comu naopak nemdbZeme verit.
Par tipov, ako nenaletiet famam, ndjdete aj
na nasledujdcich strandch. Myslim, ze sa ndm
vsetkym zidu.

Nevieme totiZ odhadnut, co nds v najbliZzsich
tyzdrioch a mesiacoch cakd. Casto myslim na
hrdinov v prvej linii, ako aj na seniorov ¢i klien-
tov zariadeni socidlnych sluzieb. Specidlne pre
nich je tato kriza fyzicky aj psychicky mimoriad-
ne vycerpavajuca.

Aj na zatial zdravych alebo mladych ludi
vsak moZe neistota posobit tazivo. V spoluprdci
s Ligou pre dusevné zdravie sme preto zistovall,
ako sa proti nej branit.

Spolu s platformou Ucenie nds bavi sme zas
pripravili tipy pre Ziakov a rodicov, ako hravo
zviadnut distancné vzdeldvanie.

Tak ako vacsina kriz, aj tato raz pominie,
no vela veci sa zrejme zmeni. Pevne verim,
Ze pojde aj o zmeny k lepsiemu.

K prekonaniu sdcasnej situdcie mozeme
prispiet my vsetci svojou zodpovednostou,

solidaritou a empatiou. Spolu to zviadneme.

Zostante zdravi!

P
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Nowvy koronavirus sa Siri velmi lah-
ko a rychlo. Z ¢loveka na cloveka je
prenasany kvapodckovou nakazou pri
dychani, rozpravani, kaslani a kychani,
ale aj priamym kontaktom.

Virus do ludského tela vstupuje cez
sliznice (oCi, nos a Usta). Vyvarujte
sa preto dotykov tvare a v rizikovom
prostredi sa chrante okuliarmi a rus-
kom, Ci respiratorom.

Ako predchadzat Sireniu

nového koronavirusu?

V zaujme prevencie Sirenia nového
koronavirusu:

B obmedzte pohyb na verejnosti
len na nevyhnutné pripady (nakup
zakladnych potrieb, navsteva lekara,
cesta do a z prace),

B pri pohybe na verejnosti majte
prekryté horné dychacie cesty respira-
torom, ruskom, salom alebo Satkou.

B dodrziavajte odstup minimalne
jedného metra (idedlne 2-5 metrov)
od inych osbb,

B vyhybajte sa styku s [udmi pre-
javujucimi znaky ochorenia,

B nedotykajte sa tvare najma v ob-
lasti o¢i, nosa a Ust,

MW zakryvajte si Usta a nos pri kaslani
a kychani jednorazovou vreckovkou
alebo ohnutym laktom,

B umyvajte si ruky mydlom a te-
cUcou vodou pravidelne a dbsledne,

B umyvajte a dezinfikujte najpouzi-
vanejsie predmety a povrchy,

M Casto vydatne vetrajte.

Pomaha nosenie ochranného

raska?

Nosenie ochranného ruska je,
z pohladu prevencie Sirenia virusov,
nefektivnejsSie u oséb s respiracnym
ochorenim. Rusko totiZ brani dalsie-
mu Sireniu patogénoyv, teda prenosu
nakazy z ¢loveka na ¢loveka.

Pred nasadenim ruska alebo res-
pirdtora si dékladne umyte ruky. RUS-
ka a respiratory uchopte len za po-
pruhy po stranach a nasadte ich tak,
aby zakryvali nos, Usta i bradu. Pocas
pouzivania sa prednej Casti ruska ale-
bo respiratora za Ziadnych okolnosti
nedotykajte, mbzete nan totiz z rdk
preniest virus, ktory moze nasledne
prenikndt do Vasho organizmu cez
sliznice. RUsSko alebo respirdtor pocas
pouzivania neskladajte. V pripade, ze
sU jednorazové, po pouziti ich zlozte,
zabalte do mikroténového vrecka
a zahodte. Po manipulacii s ruskom
alebo respirdtorom si opat dékladne
umyte ruky.

Doma wvyrobené bavinené rudska
mozu byt opakovane pouzité, avSak
dbajte na ich pravidelné pranie pri
vysokych teplotach a zehlenie, ktoré
ma zaroven dezinfekény ucinok.

Preco si umyvat ruky?

Jednym z najucinnejsich preventiv-
nych opatreni pred infekciou novym
koronavirusom je umyvanie ruk. Na
rukach sa totiz moze zachytit virus,
ktory moze byt pri dotyku tvare za-
vedeny cez sliznice (oci, nos, Usta)

do ludského organizmu. Nosenie ru-
kavic nie je nahradou umyvania ruk,
pretoze sa virus na nich mdze rovna-
ko zachytit.

Umyvanie rdk obnasa ich pravidel-
né dékladné gistenie mydlom po do-
bu aspon 20 sekdnd a nasledné op-
lachnutie tecUcou vodou. V pripade
nudze postaci vycistenie ruk dezin-
fekénym prostriedkom s aspor 60%
obsahom alkoholu.

Obmedzete podavanie ruk a dotyky
spredmetmi. Ruky siumyvajte vzdy po
kaslani a kychani, po prichode z von-
kajsieho prostredia, pred a po starostli-
vosti o chorych, pred a po priprave jed-
la, pred jedenim, po navsteve toalety,
po kontakte so zvieratami.

Covid-19 som prekonal/a,

mam protilatky? Som imunny?

Ano, aj nie. Ludia infikovani novym
koronavirusom maju protilatky. Su
nimi ochranné proteiny nachadza-
juce sa v krvi. V tele zostavaju len
dva az tri mesiace, ¢o je podla imu-
noldgov po akudtnej infekcii Uplne
bezné. Problémom vsak je, ze testy
na protilatky nie su presné. Vysledka-
mi testov sa preto neda urcit, ¢i niekto
musi, alebo nemusi drziavat socialny
odstup alebo pouzivat rusko. Takisto
zatial nie je vylucené, Ze ¢lovek moze
byt infikovany aj po druhykrat.

Ako posilnit imunitu?

V rdmci prevencie ochorenia je od-
porucané posilnit imunitu.
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ZAKLADNE
FAKTY

Koronavirusy su Sirokd ce-
lad'virusov spdsobujucich
ochorenia od beznej ndd-

chy az po zdvaznejsie, ako
napriklad respira¢ny syn-
drom (MERS) a zadvazny
akutny respira¢ny syndrém
(SARS).

Novy typ koronavirusu (SARS-
CoV-2) spésobuje mierne zavazné
respiracné ochorenie dolnygch

Zdravo a lahko sa stravujte a dodr-
Ziavajte pitny rezim. Zvyste prijem
vitaminov, minerdlov a stopovych
prvkov predovsetkym z cerstvého
ovocia a zeleniny. Omega-3 mastné
kyseliny sa zas nachadzaju v tu¢nych
morskych rybach, ako je makrela, lo-
sos, tresCia pecen ¢i sardinky. Zlepsite
svoju ¢revnu mikrofléru prostrednict-
vom probiotik, nesladenych jogurtoy,
bryndze, ¢i fermentovanej zeleniny.
Maso a vajcia pred konzumaciou
dékladne tepelne spracujte.

K zdravej strave pridajte pohyb. Me-
dzi aktivity, ktoré mozete vykonavat
doma, patria cvicenia zamerané na
silu, stabilizaciu alebo flexibilitu, joga,
tanec ¢i dokonca hranie aktivnych
videohier. Pre inSpiraciu a zvysenie
motivacie, vyskusajte online instruk-
taz tréningov.

Spomedzi aktivit na sinku a Cerst-
vom vzduchu su vhodné prechadz-
ky alebo mierne az stredne narocné

dychacich ciest COVID-19 (Coronavirus
Disease 2019). Prvykrdt bol zisteny

v decembri 2019 v ¢inskom meste

Wuhan a rychlo sa rozsiril do
ostatnych oblasti Ciny a do
celého sveta.

V janudri 2020 sa izolované
pripady zacali objavovat
v niektorych ¢lenskych
Stdtoch Eurdpskej Unie.
Do konca februdra 2020
doslo k vgraznému zvyseniu
vyskytu ochorenia COVID-19
v severnom Taliansku a pripady

infikovanych ludi zacali zazname-

ndvat aj dalie Elenské staty U.

aerdbne aktivity (beh, cyklistika, alebo
skakanie cez svihadlo). Predovsetkym
v obyvanych lokalitach a v pripade,
7e sportujete vo dvojici alebo mensej
skupine, dbajte na prekrytie hornych
dychacich ciest a nezabudajte na
bezpecné rozostupy 2-5 metrov.

Ako pristupovat k najohroze-

nejSim skupinam?

Z pohladu nakazy novym koronavi-
rusom a komplikacii pri nim spdsobe-
nom ochoreni Covid-19 patria se-
niorky a seniori vo veku nad 65 rokov
medzi najohrozenejsich. Urad verej-
ného zdravotnictva SR ich preto d6-
razne vyzyva, aby obmedzili pohyb na
vonkajsom prostredi na nevyhnutné
pripady (napriklad nakup zakladnych
potrieb alebo navstevu zdravotnicke-
ho zariadenia).

Mimoriadne ohrozenisu tiezZ ludia so
znizenouimunitoualudiatrpiacinadia-

betes, rakovinu alebo kardiovaskular-
ne a chronické respiracné ochorenia
(napr. astmu), bez ohladu na vek.

Pripravili sme kratky prehlad, ako
sa zodpovedne spravat voci svojim
rodinnym prislusnikom, znamym ¢i
susedom, ktorf patria medzi najzrani-
telnejsich.

® Maju doma vsetko, ¢o potrebuju?
Ponuknite sa im spravit nakup.

® Ak prave potrebuju zaplatit Gcty
alebo poslat postu, pomoézte im
to vybavit online, pripadne fyzicky
namiesto nich.

® Odporucte im prelozit navstevu
lekdra. Predpis liekov na e-recept
je mozné vybavit aj telefonicky.

® Osobny kontakt nahradte telefo-
nickym, samota moéze spdsobovat
uzkost.

VSeobecnflekari aj Specialisti posky-
tuju svojim detskym a dospelym pa-
cientom zdravotnu starostlivost tak
ako doteraz, v standardnych ordinac-
nych hodinach schvalenych samo-
spravnym krajom.

Poskytovanie zdravotnej starostlivo-
sti sa realizuje po predchadzajiucom
telefonickom alebo e-mailovom do-
hovore s lekarom alebo sestrou. O jej
forme rozhoduje osSetrujuci lekar.
Moze ist o navstevu ambulancie, vy-

Setrenie v domacom prostredi pa-
cienta alebo distan¢ne, konzultaciou
cez textovd SMS spravu, e-mail, on-
line komunikaciu, telefonat ¢i video-
hovor.

Podozrenie alebo potvrdenie infek-
¢ného ochorenia vratane COVID-19
nesmie byt dévodom na neposkyt-
nutie zdravotnej starostlivosti v am-
bulancii. Pacienti s podozrenim alebo
potvrdenim infekéného ochorenia
vratane COVID-19 suU objednavani
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vo vyclenenych ordinacnych hodi-
nach a personal ambulancie pouziva
adekvatne osobné ochranné pracov-
né prostriedky v zmysle prislusnych
odporucani.

Ked ma pacient pocit, Zze ho lekar
odmietol vysetrit, moze sa obratit na
odbor zdravotnictva Uradu samo-
spravneho kraja. Staznosti na pos-
tup lekara pocas vysetrenia preveruje
Urad pre dohlad nad zdravotnou sta-
rostlivostou.
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Pan Knazko, prekonali ste
ochorenie COVID-19, mnohi
ludia su nadalej presvedceni, ze
im nakaza nehrozi, musi byt
Sokujuce sa o pozitivite
dozvediet, aky pocit vas
ovladol, ¢o ste v ten moment
pocitili?

Vsetci, ¢o maju pocit, ze sa ich
tato zakerna choroba nemodze dot-
knut, su na velkom omyle. Ja sam
doteraz neviem, kde som sa mohol
nakazit. Prezil som vela chripok, ab-
solvoval som operac¢né zakroky, ale
toto ochorenie a jeho priebeh nie je
mozné s nic¢im porovnavat. Zobral
som to vsak ako fakt, s ktorym som sa
musel vysproriadat.

Priznavam, ze pre Cloveka, ktorého
vysoké pracovné nasadenie je neod-
delitelnou sucastou Zivota, je to psy-
chicky velmi narocné obdobie. Mies-
tami som maval velmi c¢udné pocity
a dokonca bol priebeh choroby spo-
jeny s nocnymi morami, ¢o sa mi
doteraz nestavalo.

V mojom pripade mala choro-
ba rychly spad a zial tazsi priebeh.
V nemocnici som stravil 11 dni a dl-
hotrvajuce teploty ma velmi oslabili.
Stratil som hlas, chut, ako aj cuch.

Zatial ¢o ste bojovali s chorobou
sa na socialnych médiach
spustila na vasu adresu vina
hejtu, ¢o by ste tymto ludom
odkazali dnes?

Na Facebooku som sa pode-
lil so svojou osobnou skusenostou
s COVID-19. Upozornil som ludi, ze to
nie je obyc¢ajna chripka. Videli sme,

PreZil som vela
chripok, absolvoval
som operacné
zakroky, ale toto
ochorenie a jeho
priebeh nie je
mozné s nicim
porovnavat.

¢o sa dialo v Taliansku, Spanielsku ¢&i
dokonca v USA. Velmi zl& situacia je
v Ceskej republike a zhorsuje sa to aj
u nas. To nie suU zarty.

Apeloval som na ludi, aby nosili
rasko. Ak ho nenosime, ohrozujeme
tym predsa slobodu druhych. Na tom
nevidim nic¢ zlé. Takze moj status bol

autentickou skusenostou s ochore-
nim a chcel som upozornit ludi, aby
boli zodpovedni a reSpektovali fakty.

Pocitujete este stale zdravotné
potiaZe aj dnes? Vratila sa vam
spat Vasa povestna energia?

Vysoké teploty medzi 38 a 39 trvali
az M. dni. Bolo to velmi unavné. Ked
teploty ustupili, vyvinul sa mi zapal
plic. Momentdlne sa uz nastastie
citim lepSie. Postupne naberam
strateny silu a verim, ze o niekolko
dni uz budem Uplne v poriadku.

Divadla su zatvorené

a momentalna situacia
neblahy vplyv na psychiku.
Dari sa vam relaxovat?

Co robievate vo volnom &ase?

Je to pre mna, ale aj celd kulturu
velmi tazké obdobie. Nembzeme ro-
bit to, ¢o tak milujeme a v konecnom
doésledku nas aj zivi.

Cas travim hlavne doma, kedZe
liecba nie stale ukoncena.

Verim, ze vsetko sa postupne vra-
ti do normalu a budeme sa moct
vratit k nasim Zivotom. Ak budeme
zodpovedni a drzat sa odporucani
odbornikoy, tak to urcite zvladneme.

euUM BUB|IN AIYDIY (0104
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Pani Brazinova, uz v lete ste cas-
to zdoraznovali, Ze na Slovensko
sa vali druha vina pandémie.

Pri spatnom pohlade, ako sme
podla vas pripravy zvladli, ¢i na-
opak nezvladli? V ¢om sme mali
pridat alebo ubrat?

V lete sa pripravili viaceré vystrazné
systémy. Napriklad v gescii minis-
terstva zdravotnictva sa pripravil se-
mafor pre jednotlivé kraje a okresy,
zalozeny na viacerych indikatoroch —
nielen ukazovateloch epidemiologic-
kej situacie, ale aj kapacity testova-
nia a regionalnych Uradov verejného
zdravotnictva. Nanestastie nenasiel
plné uplatnenie, nakolko po eskalacii
epidemickej situacie pristupila viada
k plosnym opatreniam zavedenym
v oktébri. Druhy semafor bol prip-
raveny ministerstvom Skolstva a do-
posial sa nim riadia jednotlivé Skoly
podla vyskytu pripadov.

Co sa véak v lete zanedbalo je posil-
nenie kapacit regionalnych Uradov
verejného zdravotnictva, ktorych siet
predstavuje najdoélezitesiu  “hrad-
zu" na zabrzdenie Sirenia infekcie
COVID-19. Taktiez siet odberovych
a laboratdornych kapacit na PCR tes-
tovanie nebola posilnena, pricom to
je stale “zlaty Standard” pre diagnos-
tiku pritomnosti koronavirusu SARS-
CoV-2.

Co sa ukazalo ako velka chyba je, ze
po otvoreni hranic v polovici juna sa
nekontrolovane presuvali davy ludi
70 Slovenska do zahranicia a z cudzi-
ny na Slovensko, ¢im sme si po nulo-
vom vyskyte na konci prvej viny opat
zavliekli pripady ochorenia COVID-19
na Slovensko. Hoci koncom augusta
sa uz zacali prijimat opatrenia na kon-
trolu situacie, mnohé sa nedodrziava-
li a infekcia sa rozsirila v populacii,
najma prenosom na oslavach, svad-
bach, v rodinach a praci.

Prichadza chripkova sezéna,
ako mame rozoznat koronavirus

i e
A

od chripky? Co odporudate
v tejto suvislosti rodicom
malych deti?

Tie zakladné priznaky sU rovnaké —
teplota, Unava, kasel. Pri koronaviru-
sovej infekcii byva casto docasna
strata ¢uchu a chute, pri chripke zase
bolesti svalov a kibov.

Pred chripkou sa vieme chranit o¢-
kovanim, takto moézeme eliminovat
aspon tuto jednu infekciu.

U oboch ochoreni plati, ze zaklad-
nou liecbou je liecba priznakov. Pokial
to ¢lovek zvlada v domacej starostli-
vosti, nie je potrebné vyhladat lekara.
Pre malé deti plati v zésade to isté,
¢o pre dospelych — s priznakmi respi-
racného ochorenia nemaju chodit do
kolektivu.

Venujete sa dusevnému zdra-
viu — aj pre ludi bez dusevnych
choréb je naroéné zvladat
momentalnu situaciu, niektori
psychiatri dokonca hovoria
o0 moznej pandémii dusevnych
poruch... V pandemickom plane
je zadefinovana stvrta faza -
ide o postupny navrat do tak-
zvaného medzipandemického
obdobia. Znamena to, Zze pokial
sa nevyvinie vakcina, hrozia
nam dalsie pandemické viny?
Ano,aksavyraznejsievirus nezment,
tak tieto viny sa mozu vracat — opatre-
niami sa podari Sirenie potlacit a po
uvolneni opatreni sa opat infekcia
rozbehne v populacii. V sucasnej si-
tuacii je jedina realna vizia riesenia
tejto situacie vakcina, ktora ochrani
kazdého zaoCkovaného. Na to, aby
zabrzdila Sirenie infekcie je potrebné,
aby sa dali zaockovat aspor dve treti-
ny ludi. Daldim moznym rieenim je
vynajdenie ucinného lieku. Potom
sa nebudeme musiet obavat o osud
[udi so zavaznym priebehom. Do mo-
mentu kedy bude pristupna vakci-
na, ¢i ucinny liek, jeding, o mbézeme
robit, je chranit sa pred nakazou.

1l
3

S
[

a

Doc. MUDr. Alexandra
Brazinova, PhD, MPH

je epidemiologicka, zastupkyna
prednostky Ustavu epidemiolo-
gie Lekarskej fakulty Univerzity
Komenského v Bratislave. Posobi
tiez na Odbore epidemioldgie
Regionalneho Uradu verejného
zdravotnictva v Bratislave.

Od marca 2020 sa aktivne venuje
zvladaniu epidémie COVID-19 na
Slovensku, pbsobi vo fakultnom
a univerzitnom krizovom stabe.
Vo svojej vyskumnej Cinnosti sa
dlhodobo zaobera epidemiolo-
giou infek&énych aj neprenos-
nych choréb, napriklad epide-
miologii dusevnych pordch

a samovrazednosti. Je au-
torkou mnohych vedeckych
prac, z ktorych viac ako 100 je
uvedenych v medzinarodnej
databaze Web of Science.

Ze dusevné zdravie v tejto dobe trpi,
je zrejmé. Je to velmi nezvycajna, dl-
hotrvajuca situacia, ktord spbsobuje
velkU neistotu u vacsiny ludi.

Takmer tretina slovenskych uci-
telov je presvedcéend, Ze ocko-
vanie je pripravou na ¢ipovanie
ludi. Od nastupu pandémie sa
na ludi vali lavina dezinformacii
a hoaxov. Ako im celit?

Je potrebné si overovat zdroje
Udajov, ddverovat odbornikom a nie
vyjadreniam laikov. Ked' potrebu-
jem opravit pracku, voldam opravara
pracok a nepytam sa susedy, ako by
to riesila ona. Ked rieSim epidémiu
infekéného virusového ochorenia,
riadim sa radami epidemiolégov, in-
fektolégov, mikrobioldgov a viroldégov.
Na dalSie aspekty désledku tejto pan-
démie - hospodarske, psychicke,
spolocenské — mame tiez kompe-
tentnych odbornikov. Vysoka skola
Zivota v tomto pripade jednoducho
nestaci.
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Uz viac ako osem mesiacov zijeme s pandémiou koro-
navirusu. V. mediach zaberaju spravy o vyvoji situacie
znacnu cast. To na vacsinu z nas posobi negativne a

ovplyvnuje to nase prezivanie. Ako sa proti tomu branit?

Poznate to. Takmer kazdému z nas
sa dnes moze stat, Ze je v jednej chvi-
li zavaleny a nevie ako dalej. Ner-
vozita stUpa, ruky chladnu, mézu sa
chviet. Srdce bije ako splaseny kon.
Je to ale normalna reakcia nasej psy-
chiky a tela na situaciu ohrozenia. Su
aj chvile, ked sa potrebujeme rychlo
upokojit, pretoze mame na starosti
inych. Ale ako na to? Poradime vam
jednoduché praktické cvicenia, ktoré
zvlddnete sami doma.

Jedno z cviceni, ktoré vam mozu
pomoct, sa vola Zakotvenie v zmys-
loch. Je vynikajuce pri Uzkosti a strese,
ked'sa potrebujete sustredit a upoko-
jit. Podme ho vyskusat.

Najdite si pohodInu telesnd polohu.
Niekolkokrat sa pomaly nadychnite
a vydychnite. VSimnite si, Co prezivate
a Co citite v tele. Pomenujte pre seba
tri veci, ktoré okolo seba vidite. VVSim-
nite si, co pocujete (aké zvuky z oko-
lia, vlastny dych..) a ¢oho sa dotykate
(kontakt so stolickou, miesto dotyku

noéh so zemou...). Takymto spdsobom
sa pevnejsie zakotvite v pritomnosti
a znizite tak mieru napatia.

Druhym jednoduchym, ale ucin-
nym, je Dychové cvi€enie. Jeho cie-
lom je spomalit a zrelaxovat. Po-
hodlne sa usadte. Nadychujte sa
nosom a v duchu pritom pocitajte
do styroch. Potom dych zadrZzte na
Styri doby a pomaly vydychujte Usta-
mMi na sedem déb. V pozvolnom tem-
pe opakujte niekolkokrat.

Pri karanténe, ked sme zostali do-
ma, lahko sa mozZe stat, Ze kondicia
nasho duSevného zdravia nebude
dobré. Tak, ako sa starédme o svoje
fyzické zdravie, mali by sme sa starat aj
o to psychické. Existuje subor preven-
tivnych opatreni, ako sa vyhnut prob-
lémom s dusevnym zdravim a po-
moct svojej psychickej odolnosti:

B Uvedomme si, Ze tato situacia
jedného dna prejde

B SUstredme sa na to, co mbdzeme,
nie na to na o nemame dosah

A

B Pripomefme si, Zze robime naj-
lepsie ako vieme a to samotné je dost

B Zostanme Vv spojeni so svojimi
blizkymi a priatelmi. Dodava to pocit
bezpecia a zmierfuje to stres. Orga-
nizujme online stretnutia

B \V/ytvorme si denny rezim, rutinu
—spavajme v rovnakom ¢ase, dodrzZia-
vajme ¢as na jedlo, pracu ¢i oddych

B N3jdime si cas na cvicenie, ko-
nicky, meditovanie, cokolvek, ¢o nam
robi radost a nie je to povinnost, udrzi
nas to v kondicii

B Obmedzme svoj pristup k meé-
diam na raz alebo dvakrat denne. Sle-
dovanie sprav v nas udrziava napatie
a pocit ohrozenia

B Zapojme sa do komunitnej pomo-
ci, zistime ¢i nieco nepotrebuje niekto
z Vasich blizkych, susedov ¢&i priatelov

B Ak zaciname pocitovat stres, ho-
vorme o tom. Je to normalne zaZivat
obavy Vv situacii neistoty. Oslovme
priatelov, blizkych, alebo si urobme
dennik a pisme o tom

Neostavajte so svojou nepohodou
Ci krizou sami! Prva pomoc je len za-
Ciatok —ak je vas problém vacsi a ne-
viete ako dalej, ozvite sa pomaha-
jucim odbornikom. Mézete zavolat na
bezplatnu, anonymnu, nonstop Lin-
ku dévery Nezabudka 0800 800 566.

MSLL AIUDIY 0104
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V poslednych mesiacoch
svet a Slovensko nevynima-
juc zaplavilo mnozstvo dezin-
formacii. Mnohé z nich sa tykaju
novéeho koronavirusu a jeho
povodu.

Neexistuje Ziadna suvislost me-
dzi Sirenim koronavirusu a tech-
nolégiou 5C. Rovnako ziadna
vedecka studia nepotvrdzuje, ze
elektronickeé signaly maju vplyv
na imunitny systém a DNA.

Stovky ludi zdielali na social-
nych sietach tvrdenia, podla
ktorych maju byt pocas ce-
loplosného testovania na

C ) o8 4
/ °
OVIA-1&

>ho koronavir

pritomnost Covid-19 zavedené
mikrocCipy a nanoboty.

Podla prieskumu organiza-
cie Globsec z druhej polovice
oktdbra si az 31 percent ucitelov
druhého stupna zakladnych skél
mysli, ze ockovanie proti tomuto
ochoreniu je pripravou na Cipova-
nie ludi.

Tieto tvrdenia su nepravdi-
Vvé, napriek tomu sa Siria medzi
[udmi rychlostou blesku.
Pokuste sa overit Ci o tej-ktorej
informacii pisali aj inde, a ¢i ide
o déveryhodny zdroj. Nepravdu
lahko odhalf aj zly pravopis, ¢i

MYTUS
ZABIJE ZIMA
A CHLADNE POCASIE
KORONAVIRUS?

FAKT
Nie. Doterajsie studie neposkytuju
Ziadnu informaciu, ktora by
potvrdzovala, Ze chladné pocasie
by mohlo zabit koronavirus alebo
iné ochorenia. Normalna teplota
tela je 36,5 - 37,0 nezavisle od
vonkajsej teploty a pocasia.

MYTUS
MAM ROZPRASOVAT
ALKOHOL ALEBO
CHLOR DO VZDUCHU?

FAKT

Nie. Nekontrolované rozprasovanie
alkoholu alebo chléru do ovzdusia
a po okoli novy koronavirus
neeliminuje. MézZe vSak poskodit
sliznice tela (o&i, nos, Usta), odev, ¢i
povrch predmetov.
Uginnym preventivnym opatrenim
ale je pravidelna dezinfekcia pléch.

fotografia, ktora bola pouzita na

inom mieste v inej sUvislosti.

Autorom casto ide o vyvolanie

strachu a o manipulaciu

s ludmi. Nedovolme im to.
Vyvracat klamlivosti sa

shazia ministerstva obrany

a zdravotnictva, ako aj

policia na Specialnej face-

bookovej stranke, ¢i my na

stranke www.zdravazupa.sk.
Vybrali sme niekolko opakuju-

cich sa mytov, ktoré sa objavili

v sUvislosti s koronavirusom a oh-

rozuju zdravie. VZdy vsak s vy-

svetlenim a uvedenim faktov.

MYTUS
CHRANI PITIE
ALKOHOLU PRED
OCHORENIM COVID-19?

FAKT

Nie. Pozivanie alkoholu zvy3uje
riziko réznych zdravotnych
problémov a nema Ziadny

preukazany vplyv ako prevencia

pred koronavirusom.

MYTUS
ZHORSUIJE UZIiVANIE
IBUPROFENU PRIEBEH
OCHORENIA COVID-19?

FAKT
Nie. Doterajsie studie neposkytuju
Ziadny ddokaz, ktory by preukazal,
Ze ibuprofen zhorsuje priebeh
ochorenia Covid-19.
Pacienti dlohodobo lie¢eni
ibuprofenom by ho nemali prestat
uzivat bez konzultacie s lekarom.
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Jednym z najucinnejsich spdsobov ako obmedzit Sirenie
choroby je udrziavanie fyzickej vzdialenosti od ostatnych
ludi. Ide o minimalizovanie blizkeho kontaktu. Spomalenie
Sirenia Covid-19 tak mdzeme zastavit my vsetci spolocnym
Usilim, trpezlivostou a ohladuplnostou.

Co znamena socialny odstup? Navod na socidlny odstup: Na ¢o nezabudnut?

® vyhybanie sa preplnenym ® zdrzujte sa €o najviac doma ® pri prvych priznakoch ostante
miestam a zhromazdeniam doma a kontaktujte svojho lekara
® [udi pozdravte zamdavanim
® nezdravenie sa beznym pozdra- ® neporusujte domacu izolaciu
vom (potrasenie rukou ¢i bozk) ® nakupujte a verejnu dopravu
pouzivajte mimo Spiciek ® nezabudajte, Ze prendasacom
® obmedzenie kontaktu ochorenia mézZete byt aj vtedy,
s ohrozenymi skupinami ® socializujte sa virtualne ak nepozorujete na sebe ziadne
(starsi ludia a ludia so zlym symptémy
zdravotnym stavom) ® vyuzivajte donaskové sluzby,
¢i nakupy online ® obmedzte navitevy a zaujimajte
® udrziavanie vzdialenosti sa o svojich najblizsich telefonicky
najmenej 2 dlizky ramien od ® pracujte podla moznosti z domu alebo online

ostatnych (priblizne 2 metre)
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TRNAVSKY

SAMOSPRAVNY
S K KRAJ

KORONAVIRUS / COVID-19

SYMPTOMY

BOLEST HLAVY
UNAVA

HORUCKA
BOLEST
KLBOV

KASEL

TRNAVSKY
SAMOSPRAVNY

s K KRAJ

Noste spravne rusko a prekryte si
nim nos aj usta.
Dodrziavajte odstup cca 2 metre.

Umyvajte si casto a dokladne ruky.

Dodrziavajte zasady

R0§KO ODSTUP RUKY

STAZENE
DYCHANIE

ROZPTYL ViRUSU
PRI KYCHANI ALEBO
KASLANI

ZAKRYVAJTE SI
USTA PRI KYCHANI
ALEBO KASLANI

UMYVAJTE SI RUKY
MYDLOM

PRENOS ViRUSU

Cé

OSOBNY KONTAKT

KONTAMINOVANE
PREDMETY

PREVENCIA

POUZIVAJTE NOSTE

DEZINFEKCNE OCHRANNE RUSKA

PROSTRIEDKY

KORONAVIRUS / COVID-19

€O ROBITV JEDNOTLIVYCH SITUACIACH

Nemam priznaky a vratil som sa
z rizikovej krajiny.

lch zoznam najdete na
www.korona.gov.sk/hranica.

Karanténu nesmiete skongit
skor ako 10 dni od vykonania
odberu alebo skér ako 10 dni
od objavenia sa priznakov.

Mam priznaky a vratil/a som sa
zo zahranicia alebo som bol/a
v kontakte s ¢clovekom

s podozrenim na koronavirus.

Ja a moji spolubyvajici musime
zostat v karanténe.
Kontaktujem svojho véeobec-
ného lekara alebo 155.
Informujem zamestnavatela.
Eliminujem kontakt s rodinou,
priatelmi a verejnostou.




TRNAVSKY
SAMOSPRAVNY
KRAJ

SK

PRIPOJTE SA UCAS

Aj do skoly treba chodit vcas,
sledujte rozvrh online vyucovania
a pripojte sa v uréeny cas, aby ste
ostatnych nevyrusovali a neprisli
o uvod hodiny.

UVPNITE MIKROFON

Ked'sa pripojite, vypnite si mikrofén.
Okrem rusivych zvukov z vasej
domacnosti zabranite aj zhorsenej
kvalite online prenosu.

ZAPNITE HAMERU

L _J
‘ Ak nemate technické problémy a mate
dostatocne kvalitné internetové pripojenie,

snazte sa zapajat do vyucovania so
pnutou kamerou. Vyucovanie je tak

prirodzenejsie a osobnejsie.

AK CHCETE HOVORIT, PRIHLASTE SA

Rovnako ako v skole, aj pri online vyucovani
nemozu hovorit vSetci naraz. Vacsina bezne
pouzivanych aplikacii umoznuje prihlasit sa

o slovo pomocou ikony ruky alebo dlane.

DISKUTUJTE K VECI

Konverzaciu alebo chat pouzivajte na
ru¢cné komentare k téme, rieSenie
chnickych problémoy, kladenie otazok
pod. Nezahlcujte chat zbytocnymi
komentarmi, emotikonmi a pod.

NERUSTE A NEDAJTE SA RUSIT

Pocas online vyucovania si vypnite vsetky ostatné
zariadenia a aplikacie. Snazte sa sustredit na
vyucovanie a nedat sa vyrusovat inymi podnetmi.

N

I

cE
&
=l
N
&
=
cE
=)
€L
=l
N
L
EE
=P
==
=
=l
=
&
=3
B
&
EC

san
NEZABUDNITE,

ZE STE U TRIEDE

(AJ KED VIRTUALNEJ)

. . et . L +,
Q. Ucenie nas bavi

=)

RADY A TIPY PRE RODICO

UVTVORTE DETOM
PRIESTOR PRE UCENIE

Aj ked'je to v mnohych rodinach
narocné, snazte sa najst v domacnosti
miesto, kde bude mat dieta osobny
priestor na online vyucovanie.

OBMEDZTE RUSIVE PRUKY

Pocas online vyucby by mali mat deti vypnuté
ostatné zariadenia (mobil, televizor a pod.).

; Idealne by mali byt v miestnosti samg, ak to
'y y = 2 o . o ' o =
D nie je mozné, skdste minimalizovat rusivé prvky.

PODPORUJTE, NEKONTROLUJTE

®
Ak to ucitel/ucitelka vyslovene nepozaduje,
nebudte pritomni, ked maju deti online vyucovanie. ‘
Budte na blizku, keby Vas potrebovali
napr. pri rieSeni technickych problémov.
Vyucovanie nesledujte a nezasahujte don.

VEDTE DETI K SAMOSTATNOSTI

Aj ked'sa deti ucia z domu, su skolské povinnosti
predovsetkym ich zodpovednostou. Nerobte za
ne veci, ktoré zvladnu samé (a v Skole by ich
robili bez Vasej pomoci).

MOTIVUJTE DETI,
ABY SA ZOCASTNOVALI
ONLINE VYUCBY

Ak mate v rodine podmienky na to, aby sa
dieta online vyucovania zUc¢astnilo, podporujte
a motivujte ho k tomu, aby sa aktivne zapajalo.

NAMIESTO KRITIHKY DISHUTUJTE

Ak mate otazky Ci vyhrady k tomu, ako ucitelia
a ucitelky ucia, obratte sa na nich a diskutujte,
ponuknite pomocnu ruku. Vasa podpora

a pochopenie im urcite pomobze.

UCTE DETI PRAVIDLAM KOREKTNEHO
SPRAVANIA U ONLINE PROSTREDI



