Ako sa spravat pri nakaze,
aku odporuc¢ame profylaxiu?
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| Zakladné odporucania
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Sledovanie aktualnych informacii
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. . . Zostante infarmovany o wvoji situscie Sireni ia virusu
Zdroj: www.standardnepostupy.sk/covid-19-coronavirus-po-slovensky/ ] e
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| zinok, vitamin D

» Dostatocny prijem zinku, nedostatok najma u starsich [udi a [udi
s chronickymi ochoreniami, vegetarianov:

 primarne Upravou stravy - Cervené maso, orechy, tekvicové a sezamové
zrniecka, strukoviny;

* pozor: nadmerny prijem zinku mé6ze mat aj neZiaduce ucinky! -
neurologické priznaky, timenie funkcie bielych krviniek.

* Dostatocny prijem vitaminu D, nedostatok najma v zimnych
mesiacoch pre malo slnka, ale vSeobecne aj v populacii s skor
nizSie hladiny vit. D:

* prijem prirodzene stravou (ryby, pecen, vajicka);
* pripadne vyZivové doplnky s obsahom vitaminu D (odporucané davky);
* pozor: na prilis vysoky prijem, toxické Gcinky predavkovania.

Zdroj: Hlavné odbornicky pre VLD a VLDD MZSR SHOVENSIE) REPLBLICY
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| vitamin C, vyZiva, imunomodulatory

» Vitamin C dostato¢ny prisun stravou, pripadne suplementécia,
* vysoké davky vitaminu C nie su odporicané v prevencii;
* lieCebné podavanie musi byt indikované lekarom.

« Zdrava vyziva prispieva k Uprave ¢ervenej flory, tzv. mikrobiomu,
ktory je dolezity pre imunologické procesy v tele,

* pripadne probiotika.

 Imunomodulatory ako betaglukany, echinacea, kolostrum a pod.,
* v odporucanych davkach.

Zdroj: Hlavné odbornicky pre VLD a VLDD MZSR
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Kedy vyuzit ktory test
| RT-PCR test bezplatne cez korona.gov.sk: TESTUJTE SA
* Uzky kontakt s pozitivnym (najskor 5ty den od kontaktu, dovtedy sa izolujte);

* navrat zo zahranicia (prihlasit sa cez eHranica - bud 10 dni karanténa, alebo
test najskor 5-ty den od navratu, dovtedy sa izolujte) - od 1.2. plateny test;

* pri symptomoch, aj ak mate negativny Ag test;
* bezplatny PCR test, od 1.2. max. 2x za mesiac.

Ag test s objednanim cez korona.gov.sk, pripadne bez objednania:

« pravidelné testovanie ako ochrana svojej domacnosti, kolegov;

* idedlne raz za 5 dni, aj CastejSie v pripade kontaktu / pri nedostupnosti PCR;
 ak musite chodit do prace (nie ste na home-office).
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Bud'te v kontakte so svojim vSeobecnym lekarom

. Kontakt s lekarom
Som pozitivny

« upovedomte svojho vSeobecného lekara, Ze ste pozitivny;
* urobte tak telefonicky / emailom, nie osobne.

Zvlast ho upozornite ak:

* teplota nad 38 C trva viac ako 72 hodin;

« mate neutichajlci kasel;

« zhorSujuce sa dychanie;

« zaCinajlce bolesti na hrudniku napr. pri dychani;
* prijimate menej tekutin a zacinate menej mocit.

Zdroj: Hlavné odbornicky pre VLD a VLDD MZ
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Ak ste pozitivhy na COVID-19 .

|- Domaca karanténa Ak som pozitivny

aj ostatni ¢lenovia spolo¢nej domacnosti, aj ak boli negativni.
* Nesmiete: opustat miesto karantény, prijimat navstevy.

. Nék.upe/: poZiadajte jnd osobu o pomoc (ktora nie je v karanténe)kaby vam
a

doniesla nakup k'vasim vchodovym dveram. Vyuzivajte online nakup.

* Zavazné priznaky: opakované vzostu,l[()y teploty nad 39 st.C, tazkostis  _
dychanim, tlak alebo bolest na hrudniku, volajte zachrannu zdravotnu sluzbu -
C. 155. Radsej skor ako neskoro.

« Samotrasovanie: informujte o svojej pozitivite vSetky osobK s ktorymi ste boli
v uzkom kontakte 2 dni pred testom {alelbo pred zadiatkom kiinickych
prlzna,kovL. Vsetky kontakty musia ostat v karanténe (aj v pripadeich
negativneho vyslédku) 10 dni od kontaktu s vami. Uzky kontakt: osobny
kontakt dlhsi ako 15 minut v interiéri.

* Trvanie karantény: minimalne 10 dni od odberu. Karanténa os6b Zijucich s
vami v spolocnej domacnosti trva po celu dobu vasej izolacie.

Zdroj: Hlavné odborni¢ky pre VLD a VLDD MZSR, UVZ SR
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Prevencia COVID-19

« Neukonc€ovat chronicku liecbu - hlavne inhala¢né
kortikosteroidy, substiticie hormdnov, a pod.

« Nepouzivat v prevencii lieky, ktoré vam neodporuci lekar -
mozu viac skodit ako pomoct.

* Nie su zatial data, ktoré by odporucali preventivnu liecbu - skor
vyrazné odporuicania upravit nedostatocné hladiny spominanych
vitaminov a vyhnut sa predavkovaniu.

Zdroj: Hlavné odbornicky pre VLD a VLDD MZSR SLOVENSKE] RepUBLIKY



