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»EPIKETA®“: Uzito¢né rady, ako sa spravat’ v kazdodennych situaciach

pocas pandémie

Nakup potravin a navsteva obchodov

Ak mozete, vyuzite moznosti nakupu online a donasky potravin az ku dveram.

Do predajne vstupujte s premyslenym nakupnym zoznamom, aby ste v priestore s inymi
P'ud’mi travili ¢o najmenej Casu.

Nakupit’ by mal ist’ len jeden ¢len domacnosti a pokial je to mozné, nevod’te do obchodu
deti.

Snazte sa vyhybat’ $pi¢ke a nakupujte najméd v Case, kedy sa v predajniach zvykne
pohybovat’ menej I'udi. Re$pektujte ¢as vyhradeny na nakupy rizikovych skupin.
Seniorov nad 65 rokov a l'udi s tazkym zdravotnym postihnutim prosime, aby v zaujme
ochrany svojho zdravia vyuzivali nakupny ¢as pre nich vyhradeny.

S personalom a inymi zakaznikmi komunikujte iba v nevyhnutnom rozsahu.

Noste spravne nasadeny respirator, prekryté majte Usta aj nos. Pri vstupe do predajne si
dokladne vydezinfikujte ruky alebo si nasad’'te rukavice.

ReSpektujte pokyny zamestnancov predajne a sledujte znacenie, ktoré napoméha
dodrziavat’ potrebné rozostupy.

Nenartsajte osobny priestor inych l'udi pri regéloch a pri pokladni. Ak je v ulicke viac
l'udi, vrat'te sa po tovar neskor.

Dotykajte sa iba toho tovaru, ktory planujete kupit.

Kym si neumyjete/nedezinfikujete ruky, snazte sa nedotykat’ svojej tvare.

Pri ndkupe pouzite samoobsluzné skenery, ak je to mozné, vas nakup bude rychlejsi.
Uprednostiiujte bezkontaktnu platbu.

Po vychode z obchodu vyhod’te rukavice (z rtk si ich stiahnite tak, Ze ich vyvratite aby
vonkajsia strana rukavic zostala vo vnutri) a opdt’ si vydezinfikujte ruky.

Ak budete nuteni vyuzit’ toaletu v obchode (nakupnom centre), snazte sa ¢o najmene;j
dotykat’ povrchov, nasledne si dokladne umyte a vydezinfikujte ruky.

Spolo¢né bytové priestory a vyt’ah

V spolo¢nych priestoroch bytoviek sa pohybujte s riadne nasadenym respiratorom,
ktory prilicha na pokozku tvare a prekryva nos a tsta. Chranite tym seba aj svojich
susedov, ktori mozu patrit’ do rizikovej skupiny.

Pouzivanie vytahu odpora¢ame obmedzit’ v maximalnej moznej miere, pripadne sa mu
celkom vyhnut, ak je to mozné.



Dorazne neodporicame, aby sa vo vytahoch viezli sucasne osoby z rdznych
domacnosti.

V spolo¢nych priestoroch bytového domu travte iba nevyhnutné minimum casu.

Po kontakte s plochami, ktorych sa dotykaju ini l'udia (kl'ucky, madla, tlacidla vo
vytahu) sa nedotykajte tvare. Co najskor si dezinfikujte alebo umyte ruky.

Verejna doprava

Cesty mimo bydliska podnikajte len v nevyhnutnych pripadoch.

Ak je to mozné, cestovné listky si zabezpecte vopred, v pripade pravidelnych ciest
vyuzivajte predplatné listky. Ak je nevyhnutné kupovat’ si listok u vodica, vyuzite
bezkontaktnu platbu, ak to dopravca umoziuje.

Snazte sa cestovat’ v ¢ase mimo Spicky.

Na zastavkach udrzujte co najvacsi odstup od ostatnych l'udi.

V uzavretych priestoroch autobusovych a zelezni¢nych stanic sa zdrziavajte len na
nevyhnutny cas.

Nezabudajte, ze vo vozidlach verejnej dopravy je povinné nosenie respiratora, ¢ize
v MHD, ale aj v primestskych a dial’kovych autobusoch a vo vlakoch.

SnaZzte sa ¢o najmenej dotykat’ povrchov vnutri vozidiel. Usadzajte sa o najdalej od
inych pasazierov.

Nie je vhodné rozpravat’ sa so spolucestujucimi, ktori s vami neziju v spolocnej
domaécnosti.

Minimalizujte €as straveny vo vozidle MHD, napriklad vystupte skor.

Najmaé na kratSich vzdialenostiach nejedzte a nepite. V pripade dlhsich ciest si pred
obcerstvenim vydezinfikujte ruky. Respirator si nasad’te ihned” po tom, ako dojete ¢i
dopijete.

Pobyt na pracovisku:

V cCase nepriaznivej epidemickej situdcie by ste mali byt osobne na pracovisku iba
Vv pripade, ak povaha vasej prace neumoznuje pracu z domu.

V Ziadnom pripade nechod’te na pracovisko po rizikovom kontakte ¢i s akymikol'vek
priznakmi akutneho respiracného ochorenia.

Ak sa u vas objavia priznaky az ked ste v praci, okamzite o tom informujte
nadriadeného a izolujte sa od kolegov ¢i klientov.

Ak nemozete byt na pracovisku ¢i v kancelarii sami, majte v spolocnosti kolegov
spravne nasadeny respirator a majte dostatocné rozostupy, ak to priestor dovoluje.
Respirator si nesnimajte na miestach, kde je zvySeny pohyb o0sob (napriklad chodby,
toalety, kuchynka).

Pouzivanie vytahov obmedzte v maximalne] moznej miere. Odpori¢ame, aby sa
kapacita vytahov zniZila aspoil na Stvrtinu maximalne povoleného poctu o0sob.

V najvyssej moznej miere obmedzte fyzicky kontakt s klientmi alebo spolupracovnikmi
(porady, konferencie) napriklad vyuZzivanim online technologii alebo telefonickej
komunikacie.

Porad, ktoré prebiehaju prezencne, by sa mali zucastiiovat’ iba tie osoby, ktorych
pritomnost’ je nevyhnutna.

Vyhybajte sa miestam, kde dochadza k nadbyto¢nému zhromazd’ovaniu pracovnikov
V spolo¢nych priestoroch.

Nestravujte sa spolocne v kuchynke, kantine, jedalni alebo inom priestore.



Casto a dokladne vetrajte. Pri vstupe do miestnosti odpora¢ame otvorit’ okna na cca 15
minut, a to najmé vtedy, ked’ sa tam predtym zdrziavalo viacero l'udi.

Nevstupujte do osobnej zony kolegov a nedotykajte sa predmetov (mys, klavesnica,
pisacie ¢i kancelarske potreby, iné pracovné nastroje), ktoré pouzivaju iné osoby. Dbajte
na dezinfekciu dotykovych a ¢asto pouzivanych ploch.

Nepodcenujte ¢astt a dokladna hygienu ruk.

Sluzobna cesta:

Pracovné cesty vykonavajte iba v pripadoch, kedy je vasa osobnad ucast’ skutoCne
nevyhnutna. VZdy uprednostiiujte komunikaciu na dialku.

Prestavky pocas cesty si robte na malo frekventovanych miestach a vyhnite sa kontaktu
S inymi l'ud’mi.

Ak musite prenocovat’ v hoteli alebo v ubytovni, overte si, ze prevadzkovatel
nevystavuje hosti zbytoénému riziku, dodrziava protiepidemické opatrenia a zvysil
hygienicky Standard.

Mimo izby, v ktorej ste ubytovani, majte vzdy riadne nasadené rasko alebo respirator.
Obmedzte kontakt s plochami, ktorych sa dotyka vacsi pocet I'udi; ak sa ich dotknete,
¢o najskor si umyte/dezinfikujte ruky.

Bezna prevadzka hotelovych barov alebo reStaurdcii je zakdzand, nezdrziavajte sa
Vv tychto priestoroch. Ob&erstvenie konzumujte na izbe.

Nevyuzivajte doplnkové sluzby hotelov, pri ktorych mdzete prichddzat’ do kontaktu
s d’alsimi 'ud’'mi. V akychkol'vek spolo¢nych priestoroch hotela travte iba nevyhnutny
cas.

Namiesto vytahov radsej chod’te po schodoch, resp. nenastupujte do vytahu s cudzimi
osobami.

Stretnutia s ¢lenmi inych domacnosti

Dlhodoba izolacia je psychicky vycerpavajica, snazte sa s rodinou a priatel'mi
pravidelne kontaktovat’ aspon telefonicky alebo online.

Ak sa u vas objavili akékol'vek priznaky ochorenia, ostarite doma v izolacii.

S osobami mimo spolo¢nej domdacnosti sa stretavajte iba v oddvodnenych
a nevyhnutnych pripadoch, stretnutia je potrebné obmedzit’ iba na nutnt starostlivost’
0 blizku osobu.

Vopred si vyjasnite pravidla, ktorymi pocas stretnutia znizite riziko prenosu virusu
a trvajte na ich dodrzani.

Vzdy uprednostnite stretnutie v exteriéri s dodrzanim aspon dvojmetrovych rozostupov.
Vyhybajte sa miestam, kde sa stretavaji 'udia z viacerych domacnosti, o ktorych rezime
a aktivitach nemate dostatok informacii.

Neztcastiiujte sa stretnuti po ndvrate zo zahranicia, vyuzite kontakt na dial’ku.

Ked’ opatrenia umoznia stretdvat’ sa aj s osobami mimo va$ej domécnosti, minimalizujte
riziko, Ze nakazu zanesiete medzi inak neprepojené skupiny l'udi. Medzi stretnutiami
nechajte uplynit’ aspon 14 dni, ¢o je horna hranica inkubacénej doby virusu.
Nespoliehajte sa iba na negativny vysledok testu alebo na neddvne ockovanie. Ak
nemate dostato¢né rozostupy, alebo ste spolu v jednej miestnosti s osobou z inej
domadcnosti, majte nad’alej nasadené rasko ¢i respirator.



Parky a detské ihriska

Respektujte nariadeny zakaz vychadzania.

Navstevujte parky, ktoré su v okoli vasho bydliska. Nepresuvajte sa za rekredciou
pomocou hromadnej dopravy.

Dodrziavajte odstup od inych rodicov a deti, noste riadne nasadené rusko ¢i respirator.
Ak je park ¢i priestranstvo zaplnené I'ud'mi natol’ko, ze je narocné zachovavat’ aspon
dvojmetrové rozostupy, zvol'te si na rekreadciu menej zaplnené miesto.

Sportujte samostatne alebo s 'ud'mi z vasej spoloénej domacnosti.

Kazdt navstevu detskych ihrisk zvazte do dosledkov. Ak sa predsa len vyberiete na
ihrisko, naved’te svoje dieta k menej kontaktnej hre a motivujte ho dodrziavat
hygienické opatrenia.

Nedel'te sa o predmety (napriklad hracky, Sportové nacinie) s osobami mimo vasej
domacnosti.

Opravy a technicky servis v domacnosti

Do svojej domacnosti vpustajte iba pracovnikov s riadne nasadenym respirdtorom.
Respirator si nasad’te aj vy.

Poziadajte technikov, aby si hned’ po vstupe do bytu umyli alebo vydezinfikovali ruky.
Ak pouziju vasu kupel'iu, na vysuSenie rak im dajte jednorazové papierové utierky,
kapel'iiu potom vydezinfikujte.

Nekontrolované Casti bytu uzavrite a v ¢ase navsStevy poziadajte d’alSich ¢lenov
domacnosti, aby v nich zotrvali pocas kontroly ¢i idrzby — najma rizikové osoby.
Nepriblizujte sa k technikom, ak to nie je nevyhnutné. V priestoroch vykonu prace
zabezpecte pritomnost’ len jednej osoby z rodiny (ak je to mozné), ktord podl'a moznosti
bytu dodrzuje 2-metrovy odstup od technikov.

Zabezpecte priebezné vetranie v priestore, kde sa nachadzajl technici.

Obmedzte komunikéciu iba na najnutnejsie informacie.

Po vykonani prac dokladne vyvetrajte priestory, v ktorych sa zdrZiavali pracovnici
a vydezinfikujte dezinfekénymi prostriedkami na baze alkoholu plochy, ktorych sa
technici dotykali; odporticame kratkodobé, ale G€inné a opakované vetranie priestoru
interiéru bytu.

KnizZnice:

Uprednostnite digitalizované tituly pred tlacovinami.

Vzdy, ked’ je to mozné, vyuzite online rezervacie titulov a do kniznice si ich prid’te uz
len vyzdvihnut.

Snazte sa vyuZzit' vSetky dostupné mozZnosti, ktoré minimalizuju priamy kontakt
S personalom alebo inymi névstevnikmi kniZnice — napriklad vydaj objednanych knih
cez ,,okienko* alebo boxy na vratenie knih.

Pred prevzatim a vratenim knih si umyte alebo dezinfikujte ruky a pocas navstevy
kniznice majte po cely ¢as riadne nasadené rusko alebo respirator.



Zdravy Zivotnv §tvl

Konzumujte vyvazent zdravl stravu, najma u deti zarad’'ujte do jedalnicka ovocie
a zeleninu (obsahuju dolezité vitaminy a mineraly), nizkotuéné mlie¢ne vyrobky
(obsahuju vitamin D), orechy (obsahuju zinok), strukoviny, celozrnné pecivo a biele
méso (obsahuje dolezité aminokyseliny),

Venujte sa pohybu v ¢o najvyssej moznej miere, podporujte pohyb aj u deti (deti 3- az
6-rocné by mali travit’ v pohybe aspon 2 az 4 hodiny, starSie deti najmenej hodinu),
Snazte sa zvladat’ stres relaxacnymi technikami; u deti je potrebné vytvarat’ bezpecny
rezim v domacom prostredi, neprendSat’ na ne stresové situacie, budovat’ u nich pocit
bezpecia a dovery v rodinnom kruhu,

Dodrziavajte zasady hygieny; u deti budujte a pestujte hygienické navyky (Casté
umyvanie rak) od najutlejSieho detstva;

Dodrziavajte vhodny spankovy rezim, nakolko dlhodoby nedostatok spanku vedie
k vzniku uzkosti a depresii.
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