Zasada R-O-R

Kazdy z nds svojim spravanim ovplyvriuje rychlost, akou sa virus SARS-
CoV-2 respektive ochorenie COVID-19 Siri medzi ludmi. Aj malé rozhodnutia
jednotlivcov maju velky dopad na cel( spolo¢nost.

Svoju rodinu a znamych ochranite aj tym, Zze vo svojom kazdodennom
zivote dodrziavate zasady ROR: Rusko-odstup-ruky/dezinfekcia.

Noste spravne nasadené ruska s prekrytymi Ustami aj nosom, dodrziavaijte
dostatocny odstup od cudzich ludi a ¢asto si umyvajte a dezinfikujte ruky.
Travte ¢o najmenej ¢asu na miestach, kde sa vyskytuje vacsi pocet ludi.
Obmedzte aj mensSie oslavy navstevy a stretnutia s blizkymi, s ktorymi
nezijete v jednej domacnosti.

Ide o zakladnu a velmi Ucinnu prevenciu, ktorou dokdzeme seba a svoje
okolie efektivne chranit, a ktorymi prispievame k zamedzeniu S$irenia
ochorenia COVID-19.

V sucasnosti su totiz zname dve hlavné cesty prenosu tohto ochorenia:
kvapéékami, kontaktom a s vysokou pravdepodobnostou aj aerosélom.
Pod prenosom kvap6ckami sa rozumie prehltnutie alebo vdychnutie
kvapiek, vylucenych infikovanou osobou pri kaslani, kychani a komunikacii,
osobami v ich tesnej blizkosti. K prenosu kontaktom mdze dojst, ked' sa
zdravy jedinec dotkne virusom kontaminovaného povrchu alebo predmetu
a nasledne sa dotkne Ust, nosa alebo odi.

K prenosu aerosélom moze dochadzat, ked sa kvapky zmiesaju so
vzduchom, ¢im sa vytvoria aerosély. Vo vysokom mnozstve v relativhe
uzavretom prostredi moézu byt vdychnuté do plic a spdsobit ich infekciu.

Nosenie ruska

Tvarové rusko je kluCovou ochrannou pomodckou, ktorou zabranujeme
Sireniu nového koronavirusu do okolia. Jeho nosenie ma v sucasnosti
vyznam u kazdého z nas, nielen u 0séb s priznakmi respiracného ochorenia,
kde rusko priamo zachytava prud kvapocok.

Virus SARS-CoV-2 totiz prenasa aj osoba bez priznakov ochorenia, ktora
nemusi vediet, ze je jeho nosi¢om, no je tiez infekéna. Inkubacny cas je 2
az 14 dni. Osoba mdze byt infekéna uz 48 hodin pred nastupom priznakov.



Ako spravne pouzit tvarové rusko

e pred pouzitim raska je potrebné odcistit ruky dezinfekénym
prostriedkom alebo vodou a mydlom

e rusko je potrebné nasadit na tvar tak, aby priliehalo k tvari
a zakryvalo Usta aj nosové dierky: len tak dokdzeme Gcinne chranit
seba a svoje okolie

e minimalizujte dotyk s riuskom pocas jeho nosenia

e tvarové rusko je potrebné vymiernat za nové, ak je poskodené, vihké
alebo Spinavé

e jednorazové ruska nie su urc¢ené na opatovné pouzivanie

S tvarovym ruskom manipulujeme prostrednictvom gumiciek alebo sSnurok.
RUSko neodstranujeme jeho ichopom na prednej strane, pretoze moze byt
pokryté patogénmi. Po odstraneni tvarového riska je délezité umyt si ruky
mydlom a vodou, respektive ich vydezinfikovat. Na ddkladné umyvanie a
dezinfekciu ruk dbajte pravidelne pocas celého diia - neumytymi rukami sa
Siri az 80 % infekcii.

Nosenim rusok a hygienou ruk vyznamne branime nielen Sireniu ochorenia
COVID-19, ale aj Sireniu mnohych dalSich akutnych respiraénych ochoreni,
ktorych vyskyt sa kazdoroCne vyrazne zvysSuje navratom zZiakov a
zamestnancov do kolektivu po prazdninach a dovolenkovom obdobi.

Tvarové rusko nespbsobuje vdychovanie vysokej koncentracie oxidu
uhli¢citého a nema dopad na zdravie osoby. Tato dezinformacia moze
vzniknUt z pocitu nedostatku vzduchu spojeného s nezvykom nosenia
tvarového ruska. Jednorazové i platenné masky su porézne, ¢o umoznuje
normalne dychacie funkcie.

Nosenie ochranného stitu

Ochranny Stit tvare nie je mozné povazovat za dostatocné prekrytie hornych
dychacich ciest. Ochranny Stit tvare je primarne urCeny pre ochranu odci. Aj
osoby pouzivajuce stit nosia na ochranu dychacich ciest rusko. Typ
redukovaného stitu nechrani ani oci.

Ochrana dychacich ciest takymto Stitom pred kvap6ckovou nakazou a
aerosolom je len diasto¢nd, pretoze nie je mozné utesnit okraje. Boénymi
priestormi méze dbjst k Uniku respiraénych kvap6cok a aerosolu z
vydychovaného vzduchu osoby, ktord ho nosi a tiez k vniknutiu aerosdlu z
okolitého vzduchu pod stit a jeho naslednému vdychnutiu.

Naopak, tvaroveé rusko, ak je nasadené spravne, prilieha na pokozku tvare,
¢im vytvara bariéru medzi dychacimi cestami a okolim a zachytava prud
kvapo6cok.



Tvarové rusko je v cCase pandémie COVID-19 a aj v cCase zacinajucej
chripkovej sezdny kluc¢ovou ochrannou pomockou pre vSetkych obyvatelov,
vratane rizikovych skupin obyvatelstva ako seniori, osoby s chronickymi
ochoreniami, osoby s oslabenou imunitou a podobne, ktorou zabranujeme
Sireniu nielen nového koronavirusu, ale aj chripkového virusu do okolia.
Chripkova sezdna totiz situaciu komplikuje. Ak osoba subezne ochorie na
chripku a COVID-19, najma rizikovym skupindm to moze spdsobit vazne
zhorSenie zdravotného stavu.

Nosenie tvarového ruska nespdsobuje kyslikovi nedostatocnost a ani
nesposobuje vdychovanie vysokej koncentracie oxidu uhli¢itého a nema
dopad na zdravie osoby. Jednorazové i platenné masky su porézne, co
umozfiuje normalne dychacie funkcie. Cez tkaninu prekiznu molekuly
vzduchu, no podstatne vacsie kvapocky s virusom sa zachytia na povrchu
ruska.

Pouzitie tvarového sStitu namiesto ruska sa posudzuje v jednotlivych
pripadoch - napriklad pri prekladani do posunkovej rec¢i a podobne.

Preventivny odstup

Zachovanie dostato¢ného, aspon dvojmetrového odstupu od inych ludi,
vyznamne znizuje riziko doletu kvap6cok s virusom priamo k vam. Tym
padom klesa aj riziko infekcie.

Vyhybajte sa miestam s vySSou koncentraciou l'udi. Pokial' to nie je
mozné, zdrzujte sa tam len na nevyhnutny ¢as a majte nasadené rusko.

Umyvanie ruk a dezinfekcia

Casté umyvanie rak mydlom ateplou vodou a dezinfekcia ruk
prostriedkami na baze alkoholu nici virusy, ktoré sa usadili na pokozZke
dotykom s kontaminovanymi predmetmi - napriklad drziaky v MHD,
nakupné kosiky, klucky a pod. Necistymi rukami sa nedotykajte tvare, Ust
ani oi - virus sa mdze do organizmu napriklad dostat aj cez o¢né spojovky.

V domacnosti i na pracovisku pravidelne dezinfikujte povrchy, pracovné
plochy a pombcky Ccistiacimi prostriedkami s virucidnym uGcinkom. Dbajte
na pravidelné a narazové vetranie miestnosti.



Pravidla pre Cisté ruky:

. Kazdé umyvanie ruk ma trvat 40 - 60 sekind
. Navlhcite si ruky teplou vodou a naberte si dostato¢né mnozstvo

mydla

. Ruky si potierajte sposobom dlan o dlan, pokracujte prelozenim dlane

pravej ruky na chrbat lavej ruky s cistenim vnutornych stran prstov
a opacne

. Trenim Cistite spojené prsty pravej ruky proti lavej ruke a opacne,

nasledne zovrite prsty jednej ruky do dlane a potierajte si ich oproti
druhej dlani

. Nasleduje Ccistenie lavého palca kruzivym pohybom pravou rukou

a opacne

. Lavu dlan si Cistite krdzivym pohybom spojenymi prstami pravej ruky

a opacne

. Ruky si oplachnite vodou a dokladne utrite jednorazovou utierkou

alebo Cistym uterakom

Umyvanie ruk s dezinfekénym prostriedkom na baze alkoholu:
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Naberte pIna dlan dezinfekéného prostriedku a naneste ho na cely
povrch ruk,

prelozte dlan pravej ruky na chrbat lavej ruky, Cistite vnatorné strany
prstov a opacne,

. trenim si Cistite spojené prsty pravej ruky proti lavej ruke a opacne,
. uzavrite prsty jednej ruky do druhej dlane a potierajte nimi druhu

dlan,

krizivym pohybom si Cistite avy palec pravou rukou a opacne,
spojenymi prstami pravej ruky Cistite krdzivym pohybom lavu dlan
a opacne.

Podrobnejsie informacie a postupy v savislosti s virusom SARS-
CoV-2 a ochorenim COVID-19 najdete v Usmerneni hlavného

hygienika Slovenskej republiky.


https://www.uvzsr.sk/docs/info/covid19/Usmernenie_HH_SR_COVID_19_11_aktualizacia_20112020.pdf
https://www.uvzsr.sk/docs/info/covid19/Usmernenie_HH_SR_COVID_19_11_aktualizacia_20112020.pdf

