Alko sa liec¢it, ak mate koronavirus

ZIVOTOSPRAVA

¢« Oddychujte a doprajte si spanok.

* Pite dostatok tekutin (voda, bylin-
kovy ¢&aj). Tekutiny prijimajte prie-
bezZzne v mensich mnozstvach.

« U starSich pacientov ponukajte te-
kutiny aktivne (v pripade potreby
lyzi¢kou, slamkou, hadi¢kou).

¢ Sledujte mocenie - ak mnozstvo
mocu klesd, pacient je dehydrovany.

« Jedzte vyzivné a zdravé jedlo.

¢ Uzivajte vitamin D, selén, zinok, vi-
tamin C, Imunoglukan a pod.

HYGIENA

Ak je to mozné, zostante izolovani
v samostatnej miestnosti od os-
tatnych ¢lenov rodiny a pouzivajte
samostatnu kupelnu a WC.

*  Nepouzivajte tie isté veci, riad,
pribor, uterdky a postelnu bielizen
ako ini ludia vo vasej domacnosti.

«  Casto dotknuté povrchy ako stoly
a klucky pravidelne cCistite a dezin-
fikujte.

* Pravidelne vetrajte.

PSYCHICKE ZDRAVIE

*  Budte aktivni a udrziavajte social-
ny kontakt s blizkymi prostrednic-
tvom telefénu alebo internetu.

« Co najviac dodrziavajte pravidel-
né rutiny a plany.

*  Nezabudajte, Ze deti potrebuju
v tazkych c¢asoch osobitnu lasku
a pozornost dospelych.

« Je normalne, Ze sa pocas krizy
citite smutni, vystresovani alebo
zmaéateni. Komunikujte s ludmi, kto-
rym dobverujete, napriklad s pria-
telmi a rodinou.

- Ak citite, Ze situdciu nezvladate,
obratte sa na odbornika.

www.bratislavskykraj.sk

PRIZNAKY

Ak mate mierne priznaky a inak
ste zdravi, izolujte sa a obratte sa
na svojho lekara alebo informacnu
linku COVID-19.

Kontakt pre ob¢anov: 0800 174 174
Zo zahraniCia volajte; +421222 200 910
Ak mate horucku, kasel a tazkos-
ti s dychanim, vyhladajte lekarsku
pomoc. Zavolajte vopred.

Z lekarne si zaobstarajte doma-
ci CRP test. Pomocou neho viete
z krvi zistit, ¢i sa v dychacich cestach
oslabenych virusom nerozbieha aj
bakterialna superinfekcia, proti kto-
rej je potrebné predpisat antibiotika.
Pri teplote nad 38 °C uzivajte No-
valgin, Paracetamol alebo lbupro-
fen v odporuc¢anych davkach, ako
je uvedené v pribalovom letaku.
Teplotu si merajte viackrat denne.
Ak teploty nad 38 °C pretrvavaju
dlhSie ako 3 dni, kontaktujte svoj-
ho vseobecného lekara.

TAZKOSTI S DYCHANIM

S

Sledujte dychovu frekvenciu, ktora
by mala byt nizsia ako 20 dychov
za minutu. Ak sa vam tazko dycha
aj v pokoji alebo doslo k nahlemu
zhorSeniu dychania, volajte za-
chrannu zdravotnu sluzbu - tele-
fonne ¢islo 155 alebo 112.

Timte suchy kasel (odporuc¢ame
Stoptussin, Ditustat a pod.)

Ak mate tazkosti s dychanim pri
nadmahe (pri rychlejsej chddzi,
chédzi po schodoch, noseni taz-
Sich predmetov a pod.), zaob-
starajte si (napriklad z lekarne)
oxymeter, resp. Stipcovy alebo
prstovy pulzny oxymeter. Ide
o zariadenie, ktoré meria nasyte-
nie krvi kyslikom. Normalna sa-
turacia krvi kyslikom je nad 94 %.
Pokial saturacia klesne pod 90 %,
je potrebné zvysit prisun kyslika
do organizmu - pokles saturacie
o kazdé jedno percento znamena
zhorSovanie stavu.

VYSOKY KRVNY TLAK

Ak sa liecite na vysoky krvny tlak
a nameriate si nizky krvny tlak (Ci
uz pre horucku, alebo dehydrata-
ciu), kontaktujte vSeobecného le-
kara, ktory zvazi Upravu alebo vy-
sadenie antihypertenzivnej liecby
a liekov na odvodnenie.

(telefénne Eislo 155 alebo 112)
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