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AKO SA CHRANIT PRI PRACI

Ulohou terénneho asistenta je starostlivost o komunitu. Jeho najdéleZitej$im a prvotnou zodpovednostou je
v$ak ochrana vlastného zdravia. Pri praci v komunite sa nesmie terénny asistent vystavovat nebezpecenstvu

svoje zdravie a to zvlast v situdcii ked sa v komunite Siri prenosné ochorenie.

Co je COVID-19
COVID-19 je ochorenie, ktoré sa prenasa z ¢loveka na ¢loveka. Znamena to, Ze zdravy ¢lovek sa moze nakazit

a ochoriet pri kontakte s chorym ¢lovekom.

COVID-19 je virusové ochorenie. Virus je velmi mala ¢iastocka, ktord spésobuje u ¢loveka ochorenia. Virusov
je vela druhov. Virus, ktory sposobuje COVID-19 dostal vedecké pomenovanie SARS-CoV 2 a je jednym zo
skupiny virusov, ktoré sa nazyvaju koronavirusy, preto sa hovori o pandémii koronavirusu. Virusy su také malé,
Ze nie su viditelné l'udskym zrakom. Vidno ich iba pod najsilnejSimi mikroskopmi.

Virus spésobuje ochorenie tym, Ze sa dostane do ludského tela, napadne ho a mnoZi sa v iom. Pri tom sa z
tela vylucéuje a moze nakazit dalsich ludi. Do tela sa virus dostane vdychnutim vzduchu, v ktorom je virus,

alebo cez oci, nos a Usta. Preto je ochranou proti nakazeniu nosenie ruska alebo respiratora a dezinfekcia ruk.

Ked' sa virus v tele mnozi, sp6sobuje ochorenie, ktoré sa prejavuje zvySenou telesnou teplotou a horuckou,
slabostou, te¢enim z nosa, kasfom a kychanim. U niektorych ludi spdsobuje vazny zapal pltc, ktory moze byt
velmi nebezpeény. Mnoho ludi s ochorenim vsak nemad Ziadne priznaky. Ochorenie sa mdze prejavovat aj

inymi priznakmi, ako hnacka a bolesti brucha.

Virus sa zaroven z tela chorého vylucuje. Tzv. respiracné priznaky ochorenia, teda kaslanie, kychanie a te¢enie
z nosa znamenaju zvysené riziko Sirenia virusu z tela chorého, lebo virus sa dostava z tela do velkej vzdialenosti.

Virus sa Siri tieZ pri rozpravani, spievani a vydychovani.

Do tela zdravého cloveka sa virus dostane vdychnutim vzduchu, ktory vydychol, vykaslal alebo vykychol chory
Clovek. Moze sa tiez zachytit na rukach chorého, predmetoch ktorych sa chory dotyka a na rukach zdravého a
predmetoch ktorych sa dotyka. Pritomnosti virusu na rukdch a predmetoch sa hovori kontaminacia. Zdravy
Clovek sa mo6zZe nakazit aj dotykom kontaminovanych rik so svojimi o¢ami, nosom a Ustami, pripadne pri
jedeni kontaminovanymi rukami.
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K ndkaze dochadza pri kontakte na vzdialenost mensiu ako 2 metre po dobu dlhsiu ako 15 minut ked' sd chory

aj zdravy ¢lovek bez prekrytia dychacich ciest. K nakaze mdze ddjst aj s prekrytymi dychacimi cestami, ked' je

vzdialenost mensia a ¢as dlhsi, hlavne v uzavretom priestore.

Ochorenie sa neprejavi hned' po nakazeni. Po nakazeni trva urcity ¢as, kym sa ochorenie zacne prejavovat.
Tomuto ¢asu sa hovori inkubaéna doba. Clovek mdze ochorenie §irit aj pocas inkuba¢nej doby, teda pred tym,

ako zaéne mat priznaky ochorenia. Maximalna dizka inkuba¢nej doby je 10 dni.

Ako sa chranit
Prekrytie dychacich ciest

Zakladom ochrany pred nakazou je spravne pouZivanie prekrytia hornych dychacich ciest (nosa a Ust) spravne
nasadenym ruskom alebo respiratorom, odstup a zamedzenie fyzického kontaktu.

Rusko a respirator je potrebné nasadit tak, aby ¢o najlepsie priliehali k tvari a vytvarovat si ¢ast, ktora dosada
na koren nosa tak, aby priliehala ¢o najtesnejsSie. Rusko a respirator filtruju vzduch, ktory vdychujete. Virus,
ktory sa tak nedostane do vasich dychacich ciest. M6Ze sa vsak zachytit na rusku a respiratore. Preto sa ich
pocas nosenia nesmiete dotykat. Po pouZiti povazujeme rusko a respirator za infekéné. Nardbame s nimi tak,
Ze berieme do Uvahy mozZnost, Ze je na nich virus. Dotykame sa len gumiciek, ktoré ho drzia a len pri jeho
skladani z tvére. Respirator a rusko bezpeéne zlikvidujeme do odpadu, pripadne nebezpeéného odpadu.Po
odloZeni riska alebo respiratora je potrebné dezinfikovat si ruky pre pripad, Ze by sa na nich vyskytoval virus.
Na ruky sa pouzivaju pripravky na dezinfekciu rik. Je potrebné ich votriet do kazdej ¢asti ruky a podla ndvodu
na pouZitie nechat uschnut. Po dezinfekcii je mozné ruky este umyt mydlom ale poradie sa musi zachovat:
najprv dezinfekcia, potom umyvanie. Dezinfikovat sa mozZu len suché ruky, pretoZze na mokrych rukach dojde

k zriedeniu dezinfekéného prostriedku a zniZzeniu jeho Gc¢innosti.

Kedy menit respirator a rusko

Rasko a respirator je mozné skladat len ked sa nachadzate v situdcii, v ktorej vdm nehrozi vdychnutie
kontaminovaného vzduchu, teda v dostato¢nom odstupe od 0s6b a mimo ich doméacnost.

Rusko a respirator stracaju Gcinnost ak su vihké. Ak dojde k ich navlhnutiu, mézete ich vymenit, ale musi to
byt v bezpe¢nom prostredi a musite si dezinfikovat ruky. Ak ich menite v teréne, je potrebné mat na pouzité
rusko a respirator pripraveny nepriedusny obal (vrecko), ktoré s pouzitym repsiratorom alebo raskom neskor
bezpeéne zlikvidujete. Po umiestneni pouZitej pomdcky je potrebné obal uzavriet (zaviazat). Vzduch z obalu

vytlacajte smerom od seba (nasmerujte otvor vrecka od seba).

1 likvidacia nebezpeéného odpadu zabezpedena samospravou
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Europsky fond regionaineho rozvoja

Odstup
Pri komunikacii s ¢lenmi komunity je potrebné udrziavat odstup najmenej 2 metre, kedZe tato vzdialenost

poskytuje ochranu pred Sirenim nakazy. Pri komunikacii trvajte na tom, aby ¢lenovia komunity mali prekryté
dychacie cesty. Ak md osoba v domdcnosti, s ktorou pracujete respiraéné priznaky, komunikujte iba s osobami
z domacnosti, ktoré nemaju ziadne priznaky. Ak je nevyhnutné komunikovat s osobami, ktoré maju priznaky,
komunikujte na dialku napriklad telefénom. Ak je nevyhnutné komunikovat s osobou, ktora ma priznaky
priamo, zvacéste svoj odstup na viac ako 2 metre.

Vonkajsie prostredie

Komunikacia by mala prebiehat vo vonkajsom prostredi, ktoré je omnoho bezpelnejsie, ako vnatorné
prostredie domacnosti. Vo vnatornom prostredi sa hromadi vydychovany vzduch, ktory moze byt
kontaminovany. Vo vonkajSom prostredi sa vydychovany vzduch rozptyluje a tym sa zniZuje riziko nakazy.
Ruky

Po stretnuti s clenmi domacnosti je potrebné dezinfikovat si ruky pre pripad ich kontaminacie. Tym sa zniZi
riziko, Ze sa kontaminovanymi rukami dotknete svojej tvare bez toho aby ste si to uvedomili, ¢im sa mbzete

nakazit. Ruky je potrebné dezinfikovat aj po ukonceni prace a pri nasadzovani nového raska alebo respiratora.

Zhrnutie

e po nasadeni sa ruska a respirdtora nedotykajte

ek tvari musia ¢o najlepsie priliehat. Ku koreriu nosa si ich prisposobte

e respirator a rusko skladajte ked' ste pripraveni dezinfikovat si ruky.

e alkoholové dezinfekéné prostriedky s prchavé. Nesmu zostat otvorené. Po vypareni alkoholu su
menej Ucinné, alebo neucinné.

e alkoholové dezinfekéné prostriedky na ruky sa pouzivaju na suchu pokozku. Po naneseni na kazdu
Cast ruky je potrebné ich nechat z ruk odparit.

e ak mate mokré ruky, Uc¢innejsie bude dokladne ich umyt mydlom.

e umyvanie rdk: navlhcit ruky, spenit mydlom, umyt kazda ¢ast ruky, mydlo Gplne splachnut.

e dezinfekcia ruk: po kontakte s ¢lenmi komunity, po zlozeni ruska a respiratora, po ukonceni prace,
pred jedlom (aj umyvanie)

e s c¢lenmi komunity je z pohladu ochrany vasho zdravia bezpeénejsie komunikovat vonku

e pri komunikacii trvajte na prekryti ich dychacich ciest

e udrZujte odstup 2 m. Ak je to potrebné, pocas komunikacie ich opakovane upozorrujte na odstup

e vyhnite sa kaZdej osobe, ktora ma respiracné priznaky

e ak je nevyhnutné komunikovat s osobou, ktord ma respiracné priznaky, komunikujte telefonicky,
alebo v pripade nevyhnutnosti zvac¢ste odstup na viac ako 2 metre.

e nakazit sa mOzZete aj od osoby, ktord nema ziadne priznaky

e ochorenie Siri aj osoba, ktora je nakazend, ale zatial nema priznaky — je v inkubacnej dobe

e pri praci sa nedotykajte ruska a respiratora a svojej tvare.

e pri likvidacii respiratora a ruska dbajte na svoju bezpecnost. Nakladajte s nimi ako s infek¢nymi
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