'KORONAVIRUSAS:
KAIP RUPINTIS SAVIMI IR
APLINKINIAIS?




Saviizoliacija namuose

TZOLIACIJA (SAVITZOLIACIJA) - tal asmens, sergancio uzkreéiamaja liga, itariamo serganéio. turéjusio kontakta ar sukelgjo
nesiotojo atskyrimas nuo aplinkiniy 2monin norint iSvengti uZkrediamosios ligos plitimo. Ta laikinas atsiribojimas nuo visu

socialiniu kontaktu ir privalomas buvimas tik namuose ne trumpiau kaip 14 dienu.
Saviizoliacija yra bitina, jei griZote i3 uZsienio.

Kodeél 14 dienn?
14 dieny — ta1 laikas nuo infekcijos patekimo j organizma ki pirmuyju hgos simplomy pasireitkimo,
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#[Zeiti, ar Kitaip palikii
izoliavimo vietgy 14 dieny
nuo buvusio kontakto su
ligoniu ar rizikos uZsikreésti
(pvi.; nuo grizimo is
uZsienio):

GRIEZTAI
DRAUDZIAMA

= Lankylis bet Kokiose vieSose
vietose (parduotuvése,
vaistinése, parkuose ir
Kitur):

s lzoliacijos metu palikti
patalpas ir elti rakyti j
lauks:

o lzoliavimo metu prilmiti
svefius, drangus,
artimuosius ar Kitus
Zmoncs.

5 /

=

» Bitti pasiekiamam visa
izoliavimosi laikotarp) telefonu
ir elektroniniu pastu;

« Savizoliacijos metu asmuo
privalo Kasdien matuoti Kiino
temperatiira. stebéti sveikata;

+ Sveikatos stebéjimo metu, jei
iEsivysto higos simptomai
(kariCiavimas, kosulys,
apsunkintas kvépavimas):

¥ jei jums maZiau nei 60 m. -
nedelsiant skambinti Seimos
gydytojui arba nemokama
karitaja linija 1 808;

¥ jel jums 60 m. ir daugiau,
sergate létinemis ligomis -
skambinti bendruoju
pagalbos tel. 112 — pranesti
apie susirgimo aplinkybes
ir vikdyti mediky

\ nurodymus.

SAVIIZOLIACIJA

NAMUOSE

/ PRIVALOMA \
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BUTINA

« Namuose zoliavimo metu, nesant
galimybés isvengti kontakto su kitais
asmenimis, laikytis atstumo — bendrauti ne
aréiau kaip per 2 metrus (tai yra du dideli
Zingsniai) ir ne ilgiau kaip 15 min.;

= Visg izoliavimosi laikotarp] nepamirit
rankn higienos reikalavimun, koséjimo —
Ciaudéjimo etiketo:

« Naudoti atskira patalyne, valgymo jrankius,
indus plauti karftu vandeniu, naudoti
indaplove, drabuZius skalbti 60-90 °C
temperatiiroje;

s DaZnai védinti ir drégnu badu valyti
patalpas, o esant galimybei jas ir
dezinfekuoti;

« Jei Zmogus nuolat vartoja vaistus, dél
recepto 1 savo Seimos gydytoja turi kreiptis
nuotoliniu bidu. Suplanuotus vizitus pas

gydytojus specialistus, odontologa atsauki,
pakeisti vizito data § vélesne. /
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« Namuose ir izoliavimosi vietoje
biiti be medicininés kaukés (jei
néra ligos simptomuy); ji biitina
pasireitkus kvépavimo taku
infekcijos simptomams (kosulys,
dusulys ir kt.);

LEIDZIAMA

« Jeigu maitinimas néra
organizuojamas centralizuotai,
maisto prekes gali pristatyti
feimos narys, draugas, kuriam
netatkoma saviizohacija: prekes
artimic)i ar kurjeriai turi
pristatyti bekontaktiniu bidu,
pirkinius palickant prie dury;

= Su artimaisiais, draugais
bendrauti nuotoliniu biidu —
telefonu ir kitomis ryiio
pricmonémis;

« Dirbti 1k nuotoliniu biadu.
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Psichologinés gerovés uztikrinimas

saviizoliacijoje (1)

o

Atskirtiems nuo artimyjy, draugy ir visuomenés gali buti itin
sunkus, taciau svarbu islikti ramiems ir stengtis atrasti naujy

bady palaikyti bendravima. Pasistenkite, laikydamiesi izoliacijos VIDINE RAMYBE PRASIDEDA

apribojimy, kiek jmanoma labiau islaikyti savo jprastg kasdiene TADA KAI PASIRENKU

ruting ar susikurkite nauja pritaikyta. NELEISTI KITAM ZMOGTUI
AR JVYKIUI VALDYTI

*  Palaikykite rySius su savo artimyjy ir pazjstamy ratu. MANO EMOCIJAS.

Naudokités socialiniais tinklais, vaizdo skambucdiais, pokalbiy
programélémis, telefonu ar elektroniniu pastu.

*  Streso kupinu metu skirkite démesio savo poreikiams ir
jausmams.

*  UZsiimkite sveikatinguma palaikanciomis veiklomis, kurios
Jums patinka ir Jus atpalaiduoja.

* Reguliariai mankstinkités, palaikykite sveikg miego ritmg
valgykite sveikg maista.



Psichologinés gerovés uztikrinimas

saviizoliacijoje (2)
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* Pasistenkite | situacijg paziaréti iS Salies —
visuomenes sveikata besirtpinancios
organizacijos ir ekspertai visose Salyse dirba
tam, kad suteikty geriausia pagalba
koronaviruso paveiktiems Zzmonéms.

* Budamas izoliacijoje, Jus taip pat apsaugote
tiek savo artimuosius, tiek ir kitus savo
bendruomenés narius.

* Nepertraukiamas naujieny apie koronavirusg
srautas gali bet kam sukelti nerimg ir stresa.
Pasistenkite riboti priimamos informacijos
kiekj — vietoje to verciau skirkite laiko
bendravimui, skaitymui ar naujam hobiui -
piesSimui, jogai, o gal naujos kalbos
mokymuisi?




Rupinimasis serganciu ar saviizoliacij3

vykdandiu Seimos nariu (1)

\

*  Rdapindamiesi koronavirusu serganciu ar
jtariamai  sergandiu  Seimos  nariu,
nepamirskite plauti ranky, valyti Dbei
dezinfekuoti daZnai lieCiamy pavirsiy,
stenkités atskirti sveiky bei sergandiy
asmeny naudojamus daiktus.

* Kasdien muilu ir vandeniu valykite daznai
lieCiamus pavirsius: stalus, dury rankenas,
Sviesos jungiklius, darbinius pavirsius,
baldy rankenéles, telefonus, klaviatara,
tualetg, Ciaupg, plautuve ir kt.

* Dezinfekuokite pavirsius, kai tai jmanoma,
specialia dezinfekcine priemone. Minkstus
pavirsius valykite muilu ir vandeniu ar
kitais valikliais, esant galimybei, uZvalkalus
bei pledus skalbkite.




Rupinimasis serganciu ar saviizoliacija
vykdandiu Seimos nariu (2)

* Sergandio asmens drabuZius, ranksluosdius, patalyne
bei kitus skalbinius tvarkykite mavedami vienkartines
pirstines.

* Nusimove pirstines, iS karto nusiplaukite rankas su
muilu.

* Nepurtykite nesvariy skalbiniy.

* Skalbkite  skalbinius  auksciausioje  tinkamoje
temperaturoje, rekomenduojama 60-90 laipsniy.

* NesSvaris sergancio asmens skalbiniai gali buti
skalbiami kartu su sveiky asmeny daiktais.

* Valykite ir dezinfekuokite skalbiniy krepSius.



Rupinimasis serganciu ar saviizoliacija
vykdanciu Seimos nariu (3)

‘\

* Maistas: sergantis asmuo turéty valgyti

atskirai nuo sveiky asmeny savo kambaryje.
Ligonio naudotus indus plaukite po karstu
vandeniu apsimove pirstines ar indy
plovimo masinoje.

Siukslés: jei tai jmanoma, serganciam
asmeniui paskirkite atskirg Siuksliadéze su
jklotu Siuksliy maiSu. ISimdami Dbei
iSneSdami  SiukSliy  maisSus, mavékite
gumines pirstines. Nusimove pirstines,
nedelsiant nusiplaukite rankas.

Daznai plaukite rankas muilu po tekanciu
vandeniu ne trumpiau, nei po 20 sekundziy.
Visada nusiplaukite rankas nusimove
pirStines ar po kontakto su sergandiu
asmeniu.
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Kaip plauti ran kas’
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Kas pasirupins augintiniu, jei jus susirgote?

‘\

PASTRUPINS ﬂumwnmu
[l ]U SUSTRGSITE [UVID me e

Su Seimos nariais apgalvokite plana,
kas ir kaip pasirtipins Seimos augintiniais
jei jums susirgus reikes vaziuoti j ligonine

Susitarkite su tai galinciais padaryti
draugais ar giminaiciais

Rastu paruoskite gyviino prieziliros
atmintine (maitinimas, pasivaiksciojimai,
higiena, vaistai)

Suplanuokite saugy gyvino perdavima
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i
z k e KALP SAUGIAT PERDUOTL AUGINTINT,
3 JE 105 SUSTAGOTE COVED-1T

Globejui i3siyskite augintinio prieziliros atminting
Zinute arba el. pastu

(dezinfekuokite rankas, pavadelj, déveékite apsauginge kauke bei
apsaugines pirstines). Geriausia gyviing perduoti bekontakciu bidu
sutartoje vietoje. Perduokite tik bOtiniausius gyvino reikmenis

H Augintinio perdavimo metu laikykités visy higienos retkalavimy

Globéjui rekomenduojama perimta augintin] Emaudyti. Iimaude gyviing
persirenkite, o nusivilktus drabuZius i8skalbkite. Perplaukite augintinio
reikmenis, nusluostykite maisto pakuotes, iSvalykite transporte priemong

Peréme augintini pasistenkite nuosekliai laikytis Seimininky
parengtos instrukcijos
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Parengtos medziagos saltiniai
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Dr. Nida Zemaitiené - rekomendacijos, kaip palaikyti gerg psichologine savijauta
saviizoliacijos laikotarpiu, http://sam.Irv.It/It/naujienos/profesore-pataria-kaip-palaikyti-gera-
psichologine-savijauta-saviizoliacijos-laikotarpiu

Lietuvos Respublikos sveikatos ministro 2020-03-12 jsakymas Nr. V-352 ,,Dél Asmeny,
serganciy COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), asmeny, jtariamy, kad serga COVID-19 liga
(koronaviruso infekcija), ar turéjusiy salytj su serganciuoju COVID-19 liga (koronaviruso
infekcija), izoliavimo namuose ar kitoje gyvenamojoje vietoje taisykliy patvirtinimo*
pavirtintos izoliavimo taisyklés.

Nacionalinis visuomenés sveikatos prieziiros centras, ,,Rekomendacijos izoliavimosi
laikotarpiui asmenims, turéjusiems rizikg uzsikrésti naujuoju koronavirusu (COVID-19)%,
https://nvsc.Irv.lt/uploads/nvsc/documents/files/rekomendacijos%20izoliavimosi%2olaikotarpi
ui_2(1).pdf

V3] ,,Gyvuny gerovés iniciatyvos



