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Pre ziskanie dalsich vseobecnych informacii
sUvisiacich so sirenim nového koronavirusu a nim
spésobovaneho ochorenia Covid-19, navstivte web
stranky Trnavského samospravneho kraja
www.zdravazupa.sk alebo www.trnava-vuc.sk,
¢i pouzite interaktivny chatbot covid.chat.

V pripade, Ze je vas podnet naozaj relevantny
a neodkladny, kontaktujte krizové infolinky:
¢ Urad verejného zdravotnictva SR
0917 222 682 (non-stop)
novykoronavirus@uvzsr.sk

Regiondlne urady verejného zdravotnictva
na Gzemi TTSK:

¢ Dunajska Streda
0910 459 200 / ds koronavirus@uvzsr.sk
e Galanta
0907 996 734 / ga.cpid@uvzsr.sk
¢ Senica
0907 169 312 / se koronavirus@uvzsr.sk
e Trnava
0905 903 053 (non-stop) / tt.epida@uvzsr.sk

Ak mate pocit, Ze situaciu uz nedokazete
psychicky zvladnut, obratte sa na odbornikov

na bezplatnej a anonymnej linke dévery
Nezabudka 0800 800 566.

Fontos
elérhetoségek:

Ne habozzon felkeresni az aldbbi honlapokat, ha tovabbi
altaldnos informacidkat szeretne kapni az Uj koronavirus
terjedésérdl és az altala okozott Covid-19 megbetegedés-
rél: a Nagyszombati KerUleti Onkormanyzat weboldalain
(www.zdravazupa.sk, www.trnava-vuc.sk), vagy az
interaktiv covid.chat chatboton.

Abban az esetben, ha az 6n észrevétele valdban fontos és
nem tdr halasztast, hivja az alabbi, krizishelyzetre lIétre-
hozott telefonszamokat:

¢ Szlovak Koéztarsasag Kozegészségligyi Hivatala
0917 222 682 (non-stop)
novykoronavirus@uvzsr.sk

A Kézegészségugyi Hivatal regionalis
kirendeltségei Nagyszombat megye teriiletén:

® Dunaszerdahely
0910 459 200 / ds koronavirus@uvzsr.sk
® Galanta
0907 996 734 / ga.cpid@uvzsr.sk
® Szenice
0907 169 312/ se koronavirus@uvzsr.sk
® Nagyszombat
0905 903 053 (non-stop) / tt.epida@uvzsr.sk

Amennyiben olyan érzése van, hogy pszichikailag
mar nem képes urra lenni a helyzeten, forduljon
szakemberekhez az alabbi ingyenes és anonim
elérhetéségen: 0800 800 566.

Autobusy primestskej autobusovej dopravy jazdia
Vv upravenom rezime, v ramci ktorého dopravcovia vy-
konavaju dezinfekciu vsetkych autobusov.

Pouzivané su Specidlne dezinfekéné pristroje a latky,
ktoré su pouzivané aj v nemocniciach.

Zaroven je v ramci preventivnych opatreni povolené
cestovat v autobuse iba s pouzitim raska, satky, salu
alebo inej vhodnej alternativy. Bez uvedenych ochran-
nych prostriedkov je vstup do autobusu zakazany. Odpo-
rdcané je aj pouzitie rukavic a dodrziavanie odstupu.

Aktuality ainformacie o zmenach cestovnych poriad-
kov primestskej autobusovej dopravy najdete priamo
u dopravcov:
® Arriva Trnava / www.arriva.sk/trnava

facebook.com/arriva.na.slovensku
® SAD Dunajska Streda / www.sadds.sk

facebook.com/saddunajskastreda
® Skand Skalica / www.skand.sk
facebook.com/skandskalica

Helykozi kozlekedés

A helykozi kozlekedést biztosité autébuszjaratok
modositott Uzemmoddban koézlekednek, mikézben
egészen visszavonasig az személyszallitast végzé cég
biztositja minden autébusz fertétlenitését.

Olyan sajatos fertétlenitészereket alkalmaznak, ame-
lyeket a koérhazakban is hasznalnak. Autdbusszal utazni
ugyanakkor csak bizonyos biztonsagi intézkedések meg-
tartasa mellett lehetséges. Ezek kdzé tartozik az arcvédé
maszk vagy sal, esetleg mas megfelel6 arctakaré
eszko6z viselése. A felsorolt arcvédd kellékek nélkul tilos
felszallni az autébuszra. Ajanlott emellett a véddkesztyl
viselése és a kelld tavolsag megtartasa is.

A helykézi autébuszjaratok menetrendjérél, az ak-
tualis informacioékrol, illetve az esetleges valtozasokrol
az utasszallitast biztosité cégek honlapjan szerezhet-
nek tajékoztatast:
® Arriva Trnava / www.arriva.sk/trnava
® SAD Dunajska Streda / www.sadds.sk
® Skand Skalica / www.skand.sk
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Spolu pandeml
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VaZene obyvatelky a obyvatelia
trnavskej Zupy,

pandémia ochorenia Covid-19 naburala nase
Zivoty uz pred deviatimi mesiacmi. Pocas tohto
obdobia sa postupne menili nase denné ritudly
a takisto aj naladly.

Zatial co sa na Slovensko valila druha velka vina
pandémie, rastol aj pocet ludi, ktori zacali virus
povaZovat za sezonnu chripku alebo dokonca
za obycajny vymysel. Zavalili nas dezinformacie,
hoaxy a konspiracné tedrie vsetkeho druhu. Dnes
je mozno déleZitejsie nez kedykolvek predtym
jasne rozlisovat, comu mdéZeme a comu naopak
nemo&zeme verit. Par tipov, ako nenaletiet famam,
ndjdete aj na nasledujdcich stranach. Myslim, ze
sa nam vsetkym zidu.

Nevieme totiZ odhadnut, co nds v najbliZzsich
tyzdrioch a mesiacoch ¢akd. Casto myslim na
hrdinov v prvej linii, ako aj na seniorov ¢i klientov
zariadeni socidlnych sluzieb. Specidlne pre nich je
tato kriza fyzicky aj psychicky mimoriadne vycerpa-
vajdca.

Aj na zatial zdravych alebo mladych ludi vsak
moZe neistota pdsobit tazivo. V spoluprdci s Ligou
pre dusevné zdravie sme preto zistovali, ako sa
proti nej branit.

Spolu s platformou Ucenie nds bavi sme zas pri-
pravili tipy pre Ziakov a rodicov, ako hravo zviadnut
distancnée vzdeldvanie.

Tak ako vacsina kriz, aj tato raz pominie, no vela
veci sa zrejme zmeni. Pevne verim, Ze pdjde aj
o zmeny K lepsiemu.

K prekonaniu sucasnej situacie mozeme pris-
piet my vsetci svojou zodpovednostou, solidaritou
a empatiou. Spolu to zviadneme.
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eszunk
a jarvanyon

Tisztelt Nagyszombat megyei lakosok,

kilenc honappal ezeldtt alaposan belegdzolt az
életunkbe a jarvannyad terebélyesedett Covid-19 meg-
betegedés. Az azota eltelt iddszakban a napi teenddink
fokozatosan megvdltoztak, ezzel pdrhuzamosan a han-
gulatunkban is vdltozds tapasztalhato.

Mikézben Szlovdkidban is egyre elhatalmasodott
a jarvany madsodik hullama, gyarapodott azoknak
a tdbora is, akik dgy kezdték bedllitani a virust, mintha
az kézoénséges szezondlis ndthaldz, vagy legbdl kapott,
kitalalt dolog lenne. Hamis informaciokat terjesztettek,
eldrasztottak benninket Un. hoaxokkal, alhirekkel és
konspirativ elméletekkel dlltak elé. Napjainkban ezért
még fontosabb, hogy vildgosan megklilonboztesstk
a hiteles informdaciokat a valotlan hirektdl. Ezeken az
oldalakon megprobdlunk ebben segiteni. Tippeket
adunk Onéknek arra vonatkozéan, hogyan ne Uljenek
fel ezeknek a hamis informdcicknak. Ugy gondolom,
hogy ennek mindenki haszndt veheti.

Pillanatnyilag még nem tudjuk felméri azt, hogy mi
var rdnk a kovetkezd hetekben és honapokban. Gyakran
gondolok az elsd frontvonalban dolgozd hdsokre, ugya-
nigy a nyugdijas otthonokban lako iddsekre és a szocid-
lis intézmeényeinkben gondozottakra. Testi és lelki szem-
pontbdl leginkdabb rajuk nézve kimerité ez az iddszak.

Ez a bizonytalansdg nyomasztoan hat az eddig
egészséges emberekre és a fiatalabbakra is. Eppen
ezért a Lelki Egészsegért Ligaval egyuttmukodésben
probdltuk megtaldini ennek az ellenszerét.

A Tanulas szorakoztat platformmal kézésen
készitettUnk tippeket a tanulok és a szlldk részére,
hogy miként birkozhatnak meg jatékos formaban
a tavoktatassal.

Mint a valsdghelyzetek tobbsége, ez a mostani is
véget er egyszer. Szamos dolog azonban nyilvanvaléan
megvaltozik. Szildrd meggydzédesem, hogy ezek a val-
tozdsok jo iranyba mutatnak majd.

A jelenlegi krizishelyzet leklzdésehez felelés maga-
tartdsunkkal, szolidaritasunkkal és empatikus maga-
tartasunkkal valamennyien hozzajarulhatunk. Egyutt
sikerulni fog.

Maradjanak egeszsegesek//m
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Ako sa Siri novy koronavirus?

Novy koronavirus sa Siri velmi lah-
ko a rychlo. Z ¢loveka na cloveka je
prenasany kvapockovou nakazou pri
dychani, rozpravani, kaslani a kychani,
ale aj priamym kontaktom.

Virus do ludského tela vstupuje cez
sliznice (oCi, nos a Usta). Vyvarujte
sa preto dotykov tvare a v rizikovom
prostredi sa chrante okuliarmi a rus-
kom, Ci respiratorom.

Ako predchadzat Sireniu

nového koronavirusu?

V zadujme prevencie sirenia nového
koronavirusu:

B obmedzte pohyb na verejnosti
len na nevyhnutné pripady (nakup
zakladnych potrieb, navsteva lekara,
cesta do a z prace),

B pri pohybe na verejnosti majte

A

prekryté horné dychacie cesty respira-
torom, ruskom, salom alebo Satkou.

B dodrziavajte odstup minimalne
jedného metra (idealne 2-5 metrov)
od inych oséb,

B vyhybajte sa styku s [udmi pre-
javujucimi znaky ochorenia,

B nedotykajte sa tvare najma v ob-
lasti o¢i, nosa a Ust,

W zakryvajte si Usta a nos pri kaslani
a kychani jednorazovou vreckovkou
alebo ohnutym laktom,

B umyvajte si ruky mydlom a te-
C¢Ucou vodou pravidelne a désledne,

B umyvajte a dezinfikujte najpouzi-
vanejSie predmety a povrchy,

B Casto vydatne vetrajte.

Pomaha nosenie ochranného

ruska?

Nosenie ochranného ruska je,
z pohladu prevencie Sirenia virusov,

nefektivnejsie u o0sbéb s respiracnym
ochorenim. RuUsko totiz brani dalSie-
mu Sireniu patogénoyv, teda prenosu
nakazy z ¢loveka na Cloveka.

Pred nasadenim ruska alebo res-
piratora si dékladne umyte ruky. RUs-
ka a respiratory uchopte len za po-
pruhy po stranach a nasadte ich tak,
aby zakryvali nos, Usta i bradu. Pocas
pouzivania sa prednej ¢asti ruska ale-
bo respiratora za zZiadnych okolnosti
nedotykajte, mbzete nan totiz z rdk
preniest virus, ktory moéze nasledne
prenikndt do Vasho organizmu cez
sliznice. RUsko alebo respirator pocas
pouzivania neskladajte. V pripade, ze
suU jednorazové, po pouziti ich zlozte,
zabalte do mikroténového vrecka
a zahodte. Po manipulacii s ruskom
alebo respirdtorom si opat dékladne
umyte ruky.

Doma vyrobené bavinené ruska
mozu byt opakovane pouzité, avsSak
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dbajte na ich pravidelné pranie pri
vysokych teplotach a zehlenie, ktoré
ma zaroven dezinfekeény uc¢inok.

Preco si umyvat ruky?

Jednym z najucinnejsich preventiv-
nych opatreni pred infekciou novym
koronavirusom je umyvanie ruk. Na
rukach sa totiz mdze zachytit virus,
ktory méze byt pri dotyku tvare za-
vedeny cez sliznice (oci, nos, Usta)
do ludského organizmu. Nosenie ru-
kavic nie je nahradou umyvania ruk,
pretoze sa virus na nich méze rovna-
ko zachytit.

Umyvanie rdk obnasa ich pravidel-
né dékladné Cistenie mydlom po do-
bu aspon 20 sekdnd a nasledné op-
lachnutie tecuUcou vodou. V pripade
nudze postaci vycistenie ruk dezin-
fekénym prostriedkom s aspor 60%
obsahom alkoholu.

Obmedzete podavanie ruk a dotyky
spredmetmi. Ruky si umyvajte vzdy po
kaslani a kychani, po prichode z von-
kajsieho prostredia, pred a po starostli-
vosti o chorych, pred a po priprave jed-
la, pred jedenim, po navsteve toalety,
po kontakte so zvieratami.

Covid-19 som prekonal/a,

mam protilatky?
Som imudnny?

Ano, aj nie. Ludia infikovani novym
koronavirusom maju protilatky. Su
nimi ochranné proteiny nachadza-
juce sa v krvi. V tele zostavaju len
dva az tri mesiace, ¢o je podla imu-
noldgov po akudtnej infekcii Uplne
bezné. Problémom vsak je, ze testy

na protilatky nie su presné. Vysledka-
mi testov sa preto neda urcit, ¢i niekto
musi, alebo nemusi drziavat socialny
odstup alebo pouzivat rusko. Takisto
zatial nie je vylucené, Ze ¢lovek moze
byt infikovany aj po druhykrat.

Ako posilnit imunitu?

V ramci prevencie ochorenia je od-
porucané posilnit imunitu.

Zdravo a lahko sa stravujte a dodr-
Ziavajte pitny rezim. ZvysSte prijem
vitaminov, minerdlov a stopovych
prvkov predovsetkym z cerstvého
ovocia a zeleniny. Omega-3 mastné
kyseliny sa zas nachadzaju v tu¢nych
morskych rybach, ako je makrela, lo-
sos, tresCia pecen ¢i sardinky. Zlepsite
svoju crevnu mikrofloru prostrednict-
vom probiotik, nesladenych jogurtov,
bryndze, ¢i fermentovanej zeleniny.
Maso a vajcia pred konzumaciou
dokladne tepelne spracujte.

K zdravej strave pridajte pohyb. Me-
dzi aktivity, ktoré mozete vykonavat
doma, patria cvicenia zamerané na
silu, stabilizaciu alebo flexibilitu, j6ga,
tanec ¢i dokonca hranie aktivnych
videohier. Pre inSpiraciu a zvysenie
motivacie, vyskusajte online instruk-
taz tréningov.

Spomedzi aktivit na sinku a Cerst-
vom vzduchu sU vhodné prechadz-
ky alebo mierne az stredne narocné
aerdbne aktivity (beh, cyklistika, alebo
skakanie cez svihadlo). Predovsetkym
v obyvanych lokalitdch a v pripade,
7e sportujete vo dvojici alebo mensej
skupine, dbajte na prekrytie hornych
dychacich ciest a nezabudajte na
bezpecné rozostupy 2-5 metrov.

Ako pristupovat k najohroze-

nejsSim skupinam?

Z pohladu néakazy novym koronavi-
rusom a komplikacii pri nim spdsobe-
nom ochoreni Covid-19 patria se-
niorky a seniori vo veku nad 65 rokov
medzi najohrozenejsich. Urad verej-
ného zdravotnictva SR ich preto dé6-
razne vyzyva, aby obmedzili pohyb na
vonkajSom prostredi na nevyhnutné
pripady (napriklad nakup zakladnych
potrieb alebo navstevu zdravotnicke-
ho zariadenia).

Mimoriadne ohrozenisu tieZ ludia so
znizenouimunitoualudiatrpiacinadia-
betes, rakovinu alebo kardiovaskular-
ne a chronické respiracné ochorenia
(napr. astmu), bez ohladu na vek.

Pripravili sme kratky prehlad, ako
sa zodpovedne spravat voci svojim
rodinnym prislusnikom, znadmym ¢i
susedom, ktorf patria medzi najzrani-
telnejsich.

® Maju doma vsetko, ¢o potrebuju?
Ponuknite sa im spravit nakup.

® Ak prave potrebujd zaplatit ucty
alebo poslat postu, pombzte im
to vybavit online, pripadne fyzicky
namiesto nich.

® Odporucte im prelozit navstevu
lekdra. Predpis liekov na e-recept
je mozné vybavit aj telefonicky.

® Osobny kontakt nahradte telefo-
nickym, samota moéze spdsobovat
uzkost.

Az aj koronavirusrol

Hogyan terjed az Gj koronavirus?
Az Uj koronavirus nagyon kéonnyen
és gyorsan terjed. Emberrél emberre
cseppfertdzéssel nemcsak légzés, be-
széd, kbhogés és tusszentés Utjan ter-
jed, hanem kozvetlen kontaktussal is.
A virus az emberi szervezetbe
a nyalkahartyan (szem, orr, szdj)
keresztul jut be. Ezért mindenki ova-
kodjon attél, hogy megérintse az
arcat. Veszélyes kornyezetben pedig
szemuUveggel, arcmaszkkal vagy lég-
zésvédovel védjuk magunkat.

Hogyan el6zzik meg
a koronavirus terjedését?

Az Uj koronavirus terjedésének me-
gelézése érdekében szUkséges Ugyel-
ni arra, hogy az emberek:

B korlatatozzak a nyilvanos helyen
torténd mozgast kizardlag a legha-
laszthatatlanabb esetekre (alapvetd
szUkségleti cikkek bevasarlasa, or-
voslatogatas, Ut a munkaba),

W nyilvanos helyenvalo tartézkodas-
kor takarjak el a felsé légutakat lég-

zésvédobvel, arcmaszkkal, sallal vagy
kenddvel,

B Ugyeljenek arra, hogy legalabb
egyméteres tavolsagra alljanak ma-
soktdl (idealis a 2-5 méteres tavolsag)

B 6vakodjanak a kapcsolattartastol
olyan személyekkel, akik a megbete-
gedés jeleit mutatjak,

B ne érjenek hozzd az arcukhoz,
legféképpen a szemhez, az orrhoz és
a szajhoz,

B kdhogéskor vagy tusszentéskor
takarjak el a szajat és az orrot egyszer
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hasznalatos zsebkenddével vagy a kar-
jukkal,

B rendszeresen és alaposan mMos-
sanak kezet szappannal folyo viz alatt,

B mossak le és fertdtlenitsék a leg-
gyakrabban hasznalt targyakat és
felUleteket

B gyakran és alaposan szell6ztesse-
nek

Segit-e az arcvéd6 maszk
hasznalata?

Az arcvédd maszk viselése a virus
terjedésének megelézése céljabol
a légzészervi  megbetegedések-
ben szenveddk szempontjabol
a leghatékonyabb eszkdz. A maszk
ugyanis megakadalyozza a korokozok
tovabbterjedését, vagyis a fertdézés at-
vitelét egyik emberrél a masikra.

Mielétt feltesszUk az arcmaszkot
vagy a légzésvédot, alaposan mos-
suk meg a kezUnket. Az arcmasz-
kot és a légzésvéddt is csak a rog-
zité guminal vagy a kotéknél fogjuk
meg, Majd Uugy helyezzUk az arcra,
hogy betakarja az orrot, a szdjat és
az allunkat. Hasznalat kézben sem-
miképp se érjunk a maszk vagy a lég-
z6készulék elUlsé részéhez, mert
a kezUnkrdl odakerulhet a virus, majd
bejuthat a nyalkahartyan keresztUl
a szervezetUnkbe. A maszkot és a lég-
zésvédot hasznalat kdzben ne hajto-
gassuk oOssze. Ha egyszer hasznala-
tos, akkor miutan levettuk, tegyuk
muUanyag zacskoba és dobjuk ki
Ezutan Ujra mossunk kezet.

Az otthon pamutbol készitett
maszkot ismételten hasznalhatjuk,
de Ugyeljunk arra, hogy rendszeresen
magas h&éfokon mossuk, majd vasal-
juk ki, ami fertétlenitd hatasu.

Miért mossunk kezet?

A kézmosas az egyik leghatéko-
nyabb megeldzd intézkedés az Uj
koronavirussal torténé megfertézédeés
megakadalyozasara. Akezeken ugyan-
is megragadhat a virus, majd az arc
megérintésévelanyalkahartyan (szem,
orr, szaj) keresztUl bejuthat az emberi
szervezetbe.

Kézmosasnal tartsuk be, hogy le-
galabb 20 masodpercig rendszeresen
és alaposan, szappannal kell meg-
mosnunk a kezUnket, majd folyd viz
alatt ledbliteni. Kényszerhelyzetben
elegendd a kezek fertétlenitése le-

galabb60%-osalkoholtartalmu fertét-
lenité oldattal. Mell6zze a kézfogast
és az érintkezést a targyakkal. Min-
dig mossa meg a kezét ha kohogott
vagy tusszentett. Ugyanigy mosson
kezet, ha bejon kintrél, de betegek
gondozasa elétt és utan is. Tegyen
ugyanigy ételkészités elétt és utan is,
étkezés eldtt, WC hasznalata utan és
allatokkal valé érintkezés utan is.

Kigyégyultam a Covid-19
megbetegedésbdl. Vannak
a szervezetemben el-
lenanyagok? Immunis lettem?
lgen is, meg nem is. Az Uj tipusu
koronavirussal megfertézédott sze-
meélyeknek vannak ellenanyagaik.
Ezek a vérben taldlhato, védettséget
biztositd proteinek. A testben azon-
pban csak 2-3 hoénapig maradnak
meg, ami infektologusok szerint
akut fertézések utan teljességgel
szokvanyos. A gondot az jelenti, hogy
az ellenanyagok jelenlétét kimutatd
tesztek nem pontosak. A tesztered-
ményekkel tehat nem mutathatd ki
nagy bizonyossaggal, hogy valaki-
nek kell-e viselnie a maszkot, vagy
be kell-e tartania a biztonsagos
tavolsagot. Jelenleg az sem zarhato
ki egyértelmuen, hogy az ember ma-
sodszor is megfertézédhet.

Hogyan erésitsiik meg az im-
munitasunkat?

A fertézédés veszélye csdkken, ha
igyekszUnk megerdsiteni az immun-
rendszerunket.

Etkezzen ezért egészségesen, fo-
gyasszon konnyl ételeket és igyon
elegendd mennyisegl folyadékot.
Fokozza a vitamin-, asvanyianyag- é€s
nyomelembevitelt, fogyasszon f6-
leg friss zoldséget és gyumolcsot.
Az Omega-3 zsirsavak legfékép-
pen a zsiros tengeri halakban talal-
hatok, igy a makrélaban, a lazacban,
a halmajban, vagy a szardinidban.
Javitsa a bél mikroflérajat probio-
tikumokkal, cukormentes joghur-
tokkal, juhturoval és zoldségekkel.
A husokat és a tojast fogyasztas eldtt
alaposan hékezelni kell.

Az egészséges étkezés parosul-
jon sok mozgassal is. Szamos aktivi-
tas otthon is végezhetd, igy tobb
erésité gyakorlat is, tovabba a joga,
a tanc vagy az aktiv videdjatékok. Az

inspiracié és a motivacid fokozasa
érdekében probalja ki az edzést on-
line utasitasok alapjan.

Afrisslevegdn ésa napon végezhetd
tevékenységek kozul ajanljuk a séta-
kat, vagy az igényesebb futast, kerék-
parozast, ugralast ugralokotéllel. Ha
lakott terUleten, parosban vagy kisebb
csoportban futnak, mindenképpen
viseljenek maszkot, vagy mas maodon
fedjék el a fels6 légutakat. De nem
szabad megfeledkezni az ajanlott 1-5
méteres tavolsag betartasarol sem.

Hogyan viszonyuljunk
a legveszélyeztetettebb
csoportokhoz?

A Covid-19 megbetegedés altal
leginkabb veszélyeztetett csoporthoz
tartoznak szépkord polgartarsaink,
féleg a 65 év felettiek. A Szlovak Koz-
tarsasdg Kozegészséglgyi Hivatala
ezért nyomatékosan kéri dket, hogy
csak a legszUkségesebb alkalmakra
korlatozzak a kozterUleten vald
tartozkodasukat (alapvetéen fontos
cikkek vasarlasa, orvoslatogatas).

Rendkivul veszélyeztetettek a gyen-
ge immunitassal biré személyek, to-
vabba a cukorbajjal, rakkal, sziv- és
keringési vagy kronikus légzd&szervi
megbetegedésekkel, példaul aszt-
maval klszkodd személyek, tekintet
nelkdl a korukra.

Az alabbiakban rovid attekintést
nydjtunk arrél, hogyan kell fe-
lelésségteljesen viselkedni id&sebb
csalddtagjainkkal, ismerdseinkkel
vagy szomszédainkkal, akik a legse-
bezhetdbbek koze tartoznak.

® Kérdezze meg, van-e otthon min-
denuk, mire van szikséguk? Ajanl-
ja fel, hogy bevasarol nekik.

® Ha éppen a szamlakat vagy postai
kildeményt kell feladni, segitsen
ezt online elintézni, esetleg men-
jen el helyettuk a postara.

® Javasolja nekik, hogy halasszak
késébbre az orvoslatogatast. A gyo-
gyszer felirdsa e-receptre telefonon
is elintézheté.

® A személyes latogatds helyett tele-
fonon keresse meg idés ismerdseit,
vagy online érdeklédjon ismerdsei
egészségi allapotardl, mert a ma-
gany szorongast valthat ki.
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ZAKLADNE
FAKTY

Koronavirusy su Sirokd ce-
lad'virusov spdsobujucich
ochorenia od beznej ndad-
chy az po zdvaznejsie, ako
napriklad respira¢ny syn-
drém (MERS) a zadvazny
akutny respira¢ny syndrém
(SARS).

Novy typ koronavirusu (SARS-

CoV-2) spbésobuje mierne zavazné

respiracné ochorenie dolnych

dychacich ciest COVID-19 (Coronavirus

Disease 2019). Prvykrat bol zisteny v decembri
2019 v ¢inskom meste Wuhan a rychlo sa rozsiril
do ostatnych oblasti Ciny a do celého sveta.

V janudri 2020 sa izolované pripady zacali objavo-
vat v niektorygch ¢lenskych stdatoch Eurdpskej unie.
Do konca februdra 2020 doslo k vgraznému
zvyseniu vyskytu ochorenia COVID-19 v sever-
nom Taliansku a pripady infikovanych ludi zacali
zaznamendvat aj dalsie &lenské staty €U.

VSeobecnilekari aj Specialisti posky-
tuju svojim detskym a dospelym pa-
cientom zdravotnu starostlivost tak
ako doteraz, v standardnych ordinac-
nych hodinach schvalenych samo-
spravnym krajom.

Poskytovanie zdravotnejstarostlivo-
sti sa realizuje po predchadzajucom
telefonickom alebo e-mailovom do-
hovore s lekarom alebo sestrou. O jej
forme rozhoduje osSetrujdci lekar.
Mobze ist o navstevu ambulancie, vy-

Sziikséges-e orvoshoz

Ahéziorvosok ésaszakorvosok ugyan-
Ugy mint eddig, a megyei szervek al-
tal jovahagyott megszokott rendelési
idében fogadjak a gyermek- és fel-
nétt pacienseket, és biztositjak nekik
az egészségugyi ellatast.

A betegellatas biztositasa eldzetes
telefonos vagy e-mailes egyeztetés
alapjan torténik, amit a paciens az or-
vossal vagy a névérrel bonyolit le. An-
nak maodjardl az orvos jogosult donte-
ni. Széba johet a rendeld felkeresése,
a kivizsgalds a paciens otthonaban

ALAPVETO
TENYEK

A koronavirusok az olyan
megbetegedéseket okozd
virusok népes csaldadjdaba
tartoznak, mint a szokdsos
ndtha, vagy a sulyosab-
bakat is beleértve a MERS
néven ismert kdzel-keleti

léguti koronavirus, vala-

mint a sulyosabb akut léguti
fertézés, a SARS.
A koronavirus yj tipusa (SARS-

CoV-2) okozza az alsé légutak
meérsékelten sulyos léguti meg-

betegedését, amit a szaknyelv Covid-19
néven emleget (Coronavirus Disease 2019). Els6
alkalommal 2019 decemberében a kinai Wuhan
vdrosdban mutattdk ki, majd innen gyorsan elter-

jedt Kina mds teruleteire és az egész vilagra.

t t

Setrenie v . domacom prostredi pa-
cienta alebo distan¢ne, konzultaciou
cez textovd SMS spravu, e-mail, on-
line komunikaciu, telefonat ¢i video-
hovor.

Podozrenie alebo potvrdenie infek-
¢ného ochorenia vratane COVID-19
nesmie byt dévodom na neposkyt-
nutie zdravotnej starostlivosti v am-
bulancii. Pacienti s podozrenim alebo
potvrdenim infekéného ochorenia
vratane COVID-19 sU objednavani

vagy tavolsagtartdé moddon konzul-
tacidval, SMS-Uzenet formajaban,
e-maillel, online kommunikéacidval,
telefonbeszélgetéssel vagy videokon-
zultacioval.

Amennyiben bebizonyosodik, hogy
a paciens Covid-19 megbetegedésben
szenved, ez nem adhat okot arra, hogy
a rendelében ne kapja meg a szu-
kséges egészségugyi ellatast. A Co-
vid-19 fertézés gyanujaval orvoshoz
forduld pacienst, akarcsak az igazoltan
fertézott pacienst, kulon megszabott

2020 februdrjanak végén az Eurdpai Unid egyes
tagdllamaiban is kezdtek elszigetelten megjelenni
a megbetegedések. Februdr végén Olaszorszdg
északi részén ugrdsszerlen megndvekedett

a Covid-19 megbetegedések szadma. Egyidejlileg az
Eurdpai Unid tovdbbi tagdllamainak tobbségében
is tovdbbi fertézéses megbetegedéseket észleltek.

vo vyClenenych ordinacnych hodi-
nach a personal ambulancie pouziva
adekvatne osobné ochranné pracov-
né prostriedky v zmysle prislusnych
odporucani.

Ked ma pacient pocit, Ze ho lekar
odmietol vysetrit, moze sa obratit na
odbor zdravotnictva Uradu samo-
spravneho kraja. Staznosti na pos-
tup lekara pocas vysetrenia preveruje
Urad pre dohlad nad zdravotnou sta-
rostlivostou.

menni?

rendelési idében latjak el, mikozben
a rendelé személyzete megfeleld
véddeszkozdket hasznal, dsszhang-
pban a vonatkozo ajanlasokkal.
Amennyiben a paciensnek az az
érzése, hogy az orvos elutasito volt vele
szemben, akkor a megye hivatalanak
egészségugyi szakosztalyahoz fordul-
hat panasszal. A kivizsgalas soran az
orvos magatartasat kifogasold panasz
létjogosultsagat az egészségugyi
ellatads feletti ellendérzést gyakorld
felUgyeleti hivatal vizsgalja meg.
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Pan Knazko, prekonali ste ochorenie COVID-19,
mnohi ludia s nadalej presvedceni, Zze im
nakaza nehrozi, musi byt Sokujlce sa

o pozitivite dozvediet, aky pocit vas ovladol,

Co ste v ten moment pocitili?

Vsetci, ¢o maju pocit, ze sa ich tato zékerna choro-
ba nembze dotknut, su na velkom omyle. Ja sédm dote-
raz neviem, kde som sa mohol nakazit. Prezil som vela
chripok, absolvoval som viaceré operacné zékroky, ale toto
ochorenie a jeho priebeh nie je mozné s ni¢im z toho po-
rovnavat. Zobral som to vsak ako fakt, s ktorym som sa
musel vysproriadat.

Priznavam, ze pre Cloveka, ktorého vysoké pracovné na-
sadenie je neoddelitelnou sucastou Zivota, je to psychicky
velmi narocné obdobie. Miestami som maval velmi cudné
pocity a dokonca bol priebeh choroby spojeny s no¢nymi
morami, ¢o sa mi doteraz nestavalo.

V mojom pripade mala choroba rychly spad a zial kom-
plikovanejsi priebeh. V nemocnici som stravil 11 dni a dl-
hotrvajuce teploty ma velmi oslabili. Stratil som hlas, chut,
ako aj ¢uch.

Zatial ¢o ste bojovali s chorobou sa na
socidlnych médiach spustila na vasu
adresu vina hejtu, ¢o by ste tymto ludom
odkazali dnes?

Na Facebooku som sa podelil so svojou
osobnou skusenostou s COVID-19. Upozor- b
nil som ludi, Ze to nie je obycajna chripka. Videli sme, ¢o sa
dialo v Taliansku, Spanielsku ¢i dokonca v USA. Velmi zla
situacia je v Ceskej republike a zhorsuje sa to aj u nas.

Apeloval som na ludi, aby nosili rusko. Ak ho nenosime,
ohrozujeme tym predsa slobodu druhych. Na tom nevi-
dim nic¢ zlé. Takze moj status bol autentickou skidsenostou
s ochorenim a chcel som upozornit ludi, aby boli zodpo-
vedni a reSpektovali fakty.

a koronavirussal

Knazko ur, legyézte a Covid-19 betegséget. Sokan még
mindig meg vannak gyézédve arrdl, hogy nem fenyegeti
Sket a fert6zés. Biztosan sokkol6 érzés, amikor az ember
megtudja, hogy pozitiv. Mit érzett abban a pillanatban?

Mindenki téved, aki ugy érzi, hogy &t ez az alattomos
betegség nem érheti el. En még mindig nem tudom, hogy
hol fertézédhettem meg. Sok influenzas megbetegedésen
atestem, muUtéti beavatkozdsom is volt, de ez a betegség és
annak lefolyasa semmihez sem hasonlithaté. Elfogadtam,
hogy ezzel meg kell klizdenem.

Bevallom, hogy egy olyan ember szamara, akinek
nagy a munkabirasa, és kotelezettségei az élet szerves
részét alkotjak, pszichikailag ez egy nagyon nehéz
idészak. Olykor-olykor nagyon furcsa érzéseim voltak, sét,
a betegség lefolyasa rémalmokkal is jart, amivelem eddig
meég nem fordult elé.

Az én esetemben a betegség gyorsan tortént, és sajnos
nehéz lefolyasu volt. Tizenegy napot toltdttem a korhaz-
pban, és a hosszan tartd |az nagyon legyengitett. Elment
a hangom, elvesztettem az izlelésemet és a szaglasomat.

Addig, amig On a betegséggel kiizdétt, a kdzdsségi
médidban Onnek cimezve elindult egy sarlavina. Mit
uzenne most ezeknek az embereknek?

A Facebookon megosztottam a koronavirussal kap-
csolatos személyes tapasztalataimat. Figyelmeztettem
az embereket, hogy ez nem egy kdzédnséges influenza.
Lathattuk, hogy mi tortént Olaszorszagban, Spanyol-
orszagban vagy akar az USA-ban. Csehorszagban nagyon
rossz a helyzet, és nalunk is egyre romlik. Ez nem vicc.

Felszolitottam az embereket, hogy viseljenek szajmasz-
kot. Ha nem viseljlk, veszélyeztetiink masokat. En ebben
semmi rosszat nem latok. Tehat a betegség tényleges
megtapasztaldsa altal figyelmeztetni akartam az ember-
eket, hogy viselkedjenek felelésségteljesen, és tartsak tisz-
teletben a tényeket.
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Pocitujete este stdle zdravotné potiaze aj dnes? Vratila
sa vam spat Vasa povestna energia?

Vysokeé teploty medzi 38 a 39 trvali az11. dni. Bolo to velmi
Unavné. Ked teploty ustupili, vyvinul sa mi zapal pluc. Mo-
mentalne sa uz nastastie citim lepsSie. Postupne naberam
stratenu silu a verim, Ze o niekolko dni uz budem uplne
v poriadku.

Divadla su zatvorené a momentalna situacia neblahy
vplyv na psychiku. Dari sa vam relaxovat? Co robievate
vo volnom c¢ase?

Je to pre mna, ale aj celd kultdru velmi tazké obdo-
bie. Nemdbzeme robit to, ¢o tak milujeme a v konecnom
doésledku nas aj Zivi.

Castravim hlavne doma, ked%e lie€ba nie stale ukon&ena.

Verim, ze vsetko sa postupne vratido normalu a budeme
sa moct vratit k nasim zivotom. Ak budeme zodpovedni
adrzat sa odporucaniodbornikov, tak to urcite zvladneme.

Még ma is tapasztal egészségligyi problémakat?
Visszatért a legendas energiaja?

Tizenegy napig 38 és 39 kdzotti magas lazam volt. Ez
nagyon farasztd volt. Amint a laz lejjebb ment, tudé-
gyulladast kaptam. Szerencsére most mar jobban érzem
magam. Fokozatosan visszatér az energiam, bizom ab-
ban, hogy néhany nap mulva teljesen jol leszek.

A szinhazak bezartak, a jelenlegi helyzet rossz hatas-
sal van a pszichikara. Sikerul kikapcsolédnia? Mit csinal
a szabadidejében?

Nagyon nehéziddszak ezszamomra, de az egész kultura
szamara is. Nem tehetjuk azt, amit annyira szeretlUnk,
és ami végsd soron éltet bennunket. Tobbnyire otthon
oltdm az idémet, mivel a kezelés még mindig nem fe-
jezédott be. Hiszem, hogy minden fokozatosan normali-
zalodik, és visszatérhetUnk a megszokott életinkhdz. Ha
felel6sségteljesen viselkedUnk, és betartjuk a szakérték
ajanlasait, akkor biztosan legydzzUuk a virust.

Pani Brazinova, uz v lete ste ¢as-
to zdoraznovali, Ze na Slovensko
sa vali druha vina pandémie.

Pri spatnom pohlade, ako sme
podla vas pripravy zvladli, ¢i na-
opak nezvladli? V ¢om sme mali
pridat alebo ubrat?

V lete sa pripravili viaceré vystrazné
systémy. Napriklad v gescii minis-
terstva zdravotnictva sa pripravil se-
mafor pre jednotlivé kraje a okresy,
zaloZzeny na viacerych indikatoroch —
nielen ukazovateloch epidemiologic-
kej situacie, ale aj kapacity testova-
nia a regionalnych dradov verejného
zdravotnictva. Nanestastie nenasiel
plné uplatnenie, nakolko po eskalacii
epidemickej situacie pristupila vlada
k plosnym opatreniam zavedenym
v oktébri. Druhy semafor bol prip-
raveny ministerstvom skolstva a do-
posial sa nim riadia jednotlivé Skoly
podla vyskytu pripadov.

Co sa vak v lete zanedbalo je posil-
nenie kapacit regionalnych Uradov
verejného zdravotnictva, ktorych siet

Doc. MUDr. Alexandra BraZinova, PhD, MPH
je epidemiologicka, zastupkyna prednost-

ky Ustavu epidemiologie Lekarskej fakulty
Univerzity Komenského v Bratislave. Pésobi
tiez na Odbore epidemiolégie Regionalneho
Uradu verejného zdravotnictva v Bratislave.
Od marca 2020 sa aktivne venuje zvladaniu
epidémie COVID-19 na Slovensku, pésobi vo
fakultnom a univerzitnom krizovom stabe.
Vo svojej vyskumnej ¢innosti sa dlhodobo zaobera
epidemiolégiou infekénych aj neprenosnych chordéb,
napriklad epidemioldgii dusevnych pordch a sam-
ovrazednosti. Je autorkou mnohych vedeckych prac,
z ktorych viac ako 100 je uvedenych v medzinarodnej

databaze Web of Science.

predstavuje najdodlezitesiu “hradzu” na
zabrzdenie Sirenia infekcie COVID-19.
Taktiez siet odberovych a laborator-
nych kapacit na PCR testovanie nebo-
la posilnena, pricom to je stale “zlaty
Standard” pre diagnostiku pritomnos-
ti koronavirusu SARS-CoV-2.

Co sa ukéazalo ako velka chyba je, ze
po otvoreni hranic v polovici juna sa
nekontrolovane presudvali davy ludf
70 Slovenska do zahranicia a z cudzi-
ny na Slovensko, ¢im sme si po nulo-
vom vyskyte na konci prvej viny opat
zavliekli pripady ochorenia COVID-19
na Slovensko. Hoci koncom augusta
sa uz zacali prijimat opatrenia na kon-
trolu situacie, mnohé sa nedodrziava-
li a infekcia sa rozsirila v populacii,
najma prenosom na oslavach, svad-
bach, v rodinach a praci.

Prichadza chripkova sezéna, ako
mame rozoznat koronavirus od
chripky? Co odporugate v tejto
sUvislosti rodicom malych deti?

Tie zédkladné priznaky su rovnaké —
teplota, Unava, kasel. Pri koronaviru-

-

AX It

sovej infekcii byva c&asto docasna
strata ¢uchu a chute, pri chripke zase
bolesti svalov a kibov.

Pred chripkou sa vieme chranit oc-
kovanim, takto mozeme eliminovat
aspon tuto jednu infekciu.

Pri oboch ochoreni plati, ze zaklad-
nou liecbou je liecba priznakov. Pokial
to Clovek zvlada v domacej starostlivo-
sti, nie je potrebné vyhladat lekara. Pre
malé deti platitoisté, ¢o pre dospelych
— s priznakmi respiracného ochorenia
nemaju chodit do kolektivu.
Venujete sa dusevnému zdra-
viu - aj pre ludi bez dusevnych
choréb je naro¢né zvladat
momentalnu situaciu, niektori
psychiatri dokonca hovoria
0 moznej pandémii dusevnych
poruch... V pandemickom plane
je zadefinovana stvrta faza -
ide o postupny navrat do tak-
zvaného medzipandemického
obdobia. Znamena to, ze pokial’
sa nevyvinie vakcina, hrozia
nam dalsie pandemické viny?

Doc. MUDr. Alexandra BraZinova, PhD, MPH
Epidemioldgus, a pozsonyi Comenius Egye-
tem Orvostudomanyi Kara epidemiolégiai
tanszékvezetd-helyettese. A pozsonyi Re-
gionalis Kézegészségugyi Hivatal jarvanyugyi
osztalyan is dolgozik.
2020 marciusa ota aktivan részt vesz a szlo-
vakiai Covid-19 jarvany kezelésében, a kari és
az egyetemi valsagstabban is tevékenykedik.
Kutatasi tevékenysége soran régota foglalkozik a fertézé
és nem fertézé betegségek epidemioldgiajaval, példaul a
mentalis rendellenességek és az 6ngyilkossag jarvanyugyi
helyzetével. Szamos tudomanyos cikk szerzdje, amelyek
kozul tobb mint 100 szerepel a Web of Science nem-

zetkozi adatbazisaban.




Ano,aksavyraznejsie virus nezmeni,
tak tieto viny sa mozu vracat — opatre-
niami sa podari Sirenie potlacit a po
uvolneni opatreni sa opat infekcia
rozbehne v populdcii. V sucasnej si-
tuacii je jedind redlna vizia riesenia
tejto situacie vakcina, ktora ochrani
kazdého zaockovaného. Na to, aby
zabrzdila sirenie infekcie je potrebné,
aby sa dali zaockovat aspon dve treti-
ny ludi. Dalsim moznym riesenim je
vynajdenie uc¢inného lieku. Potom
sa nebudeme musiet obavat o osud
[udi so zavaznym priebehom. Do mo-

mentu kedy bude pristupna vakci-
na, ¢i ucinny liek, jeding, o mdzeme
robit, je chranit sa pred nakazou. Ze
dusSevné zdravie v tejto dobe trpi, je
zrejmé. Je to velmi nezvycajna, dl-
hotrvajuca situacia, ktord spbsobuje
velkU neistotu u vacsiny ludi.

Takmer tretina slovenskych uci-
telov je presvedcena, Zze ocko-
vanie je pripravou na ¢ipovanie
ludi. Od nastupu pandémie sa
na ludi vali lavina dezinformacii
a hoaxov. Ako im celit?

Alexandra Brazinova:
A jarvanyhelyzetet csak a vakcina oldja meg

BrazZinova asszony, mar nyaron
gyakran hangslulyozta, hogy

a vildgjarvany masodik hulldama
Szlovakiaba érkezik. Utdlag mit
gondol, hogyan sikerult erre
felkészilni, vagy éppen ellen-
kezdleg, hogyan nem sikerult?
Mit kellett volna tenni?

Nyaron tébb figyelmezteté rend-
szert készitettek eld. Példaul az egész-
séglgyi minisztérium égisze alatt eqgy
szemafort hoztak létre az egyes régiok
és korzetek szamara, tObb mutatd
alapjan. Nemcsak az epidemioldgiai
helyzet mutatdi, hanem a tesztelési
és a regionalis kdzegészséglgyi hi-
vatalok kapacitasai is meghatérozo
szempontok voltak. Sajnos nem sike-
ralt ennek teljes kord alkalmazasa, mi-
vel a jarvanyhelyzet fokozédasa utan
a kormany érvényben hagyta az okto-
berben bevezetett altalanos intéz-
kedéseket. A masik szemafort az okta-
tasi minisztérium készitette eld, és ed-
dig az egyes iskoldkat az esetek el6-
fordulasa szerint ez alapjan iranyitjak.

A nyaron azonban elhanyagoltak
aregionalis kdzegészséglgyihivatalok
kapacitasanakmegerdsitését,amelyek
haldzata a legfontosabb gat a Covid-19
fertézés terjedésének megfékezéseé-
ben. Emellett a PCR-vizsgéalatokhoz
szUkségesmintavételiéslaboratériumi
kapacitasok haldzata sem volt mege-
résitve, mikdzben tovabbra is ez az e-
gyik legfontosabb dolog a SARS-CoV-2
koronavirus diagnosztizalasaban.

Ami nagy hibanak bizonyult, az az,
hogy a hatarok junius kdzepi megnyi-
tasa utadn emberek tomegei kozle-
kedtekSzlovakiabdlkulfoldreéskulfold-
rél Szlovakiaba, ami az elsé hullam
véginullael&éfordulas utanismét koro-
navirussal fertézott személyek meg-
jelenését hozta Szlovakiaba. Noha

augusztus végén kezdtek intéz-
kedéseket hozni a helyzet kordaban
tartdsa érdekében, sokat kozuluk
nem tartottak be. A fertézeés kUlono-
sen az Unnepségeken, az eskUvékon,
csaladi rendezvényeken és a munka-
helyeken terjedt.

Jon az influenzaszezon. Hogyan
lehet megkllonboéztetni

a koronavirust az influenzatél?
Mit javasol ebben a tekintetben
a kisgyermekes csalddoknak?

AzalaptUnetekugyanazok:laz faradt-
sag, kohogés. Koronavirus-fertézés
esetén gyakran atmeneti szag- és iz-
vesztés lép fel, influenza esetén pedig
fajdalom jelentkezik az izmokban és
az izUletekben.

Az influenza ellen oltassal védekez-
hetlnk, igy legaldbb ezt az egy fert6-
zést megszUntethetjuk.

Mindkét betegségesetébenazalap-
vetd gyogymod a tlnetek kezelése.
Ha a fertézott otthon at tudja vészelni
a betegséget, akkor nem szUkséges
orvoshoz fordulni. Alapvetéen ugyan-
ez vonatkozik a kisgyermekekre, mint
a felndttekre: a légzdszervi meg-
betegedés jelentkezd tuneteivel nem
szabad kozdssegbe mennitk.

On a mentalis egészséggel is
foglalkozik. Még a mentalis
betegséggel nem rendelkez6
embereknek is nehéz kezel-
ni a jelenlegi helyzetet. Egyes
pszichiaterek a mentalis za-
varok lehetséges jarvanyarol
is beszélnek... A jarvanyterv
definiadlja a negyedik fazist, az
un. interpandémias idészakba
valé fokozatos visszatérést. Ez
azt jelenti, hogy ha nem fej-
lesztink ki védéoltast, tovabbi
jarvanyhulldmokkal kell szem-
benéznunk?

Je potrebné si overovat zdroje
Udajov, déverovat odbornikom a nie
vyjadreniam laikov. Ked potrebu-
jem opravit pracku, volam opravara
pracok a nepytam sa susedy, ako by
to riesila ona. Ked' rieSim epidémiu
infekéného virusového ochorenia, ri-
adim sa radami epidemioldgoy, in-
fektoldgov, mikrobioldgov a virolégov.
Na dalSie aspekty doésledku tejto
pandémie — hospodarske, psychické,
spolocenské — mame tiez kompetent-
nych odbornikov. Vysoka skola zivota
v tomto pripade jednoducho nestaci.

lgen, ha a virus nem valtozik jelen-
tésen, akkor ezek a hulldmok vissza-
térhetnek. Az intézkedésekkel sikerul
megfékezni a terjedést, de az intéz-
kedések feloldasa utan a fertézés Ujra
elterjed a populacidban. Ajelenlegihel-
yzet megoldasaként az egyetlen valo-
di megoldast az oltas jelentheti, ami
megvéd minden beoltottat. Annak
érdekében, hogy a fertézés terjedését
megallitsuk, az emberek legalabb
kétharmadat be kell oltani. Masik le-
hetséges megoldas egy hatékony
gyogyszer feltaldlasa. Ezt kovetden
nem kell majd aggddnunk a betegség
sulyos lefolyasa miatt. Amig nem all
rendelkezésre vakcina vagy hatékony
gyogyszer, csak annyit tehetlink, hogy
megveédjuk magunkat a fertézéstol.

Nyilvanvalo, hogy a mentalis egészség
issérul.Ezegynagyonszokatlan,hosszan
tartd helyzet, amely nagy bizonyta-
lansagot okoz a legtobb embernek.
A szlovak tanarok csaknem egy-
harmada meg van gy6zédve
arrél, hogy az oltds az ember-
ek becsipezését késziti el6.
A vilagjarvany kezdete 6ta téves
informacidk és alhirek 6zénlenek.
Hogyan nézhetlink szembe ezzel?

Ellendrizni kell az adatforrdsokat,
bizni kell a szakértdkben, és a laikusok
véleményét melldzni kell. Ha meg kell
Jjavitanom a mosogépet, mosodgep-
szerelét hivok, és nem a szomszédot
kérdezem, & hogyan javitana meg. A
fert6zo virusos betegség jarvanyanak
kezelésénél epidemiologusok, infek-
tologusok, mikrobiolégusok és  vi-
rolégusok tanacsait kovetem. A vilag-
jarvany. egyéb kovetkezményeinek
— gazdasagi, pszichikai, tarsadalmi —
kezelésére is megvannak a hozzaértd
szakemberek. Az élet iskolaja ebben
az esetben egyszerlien nem elég.

10 ZDRAVA ZUPA / EGESZSEGES MEGYE



Uz viac ako osem mesiacov Zijeme s pandémiou koronavirusu.
V médiach zaberaju spravy o vyvoji situacie zna¢nu cast.

To na vacsinu z nas posobi negativne a ovplyvinuje to nase
prezivanie. Ako sa proti tomu branit?

Poznate to. Takmer kazdému z nas
sa dnes modZe stat, Ze je v jednej chvi-
li zavaleny a nevie ako dalej. Ner-
vozita stUpa, ruky chladnud, mézu sa
chviet. Srdce bije ako splaseny kon.
Je to ale normalna reakcia nasej psy-
chiky a tela na situaciu ohrozenia. Su
aj chvile, ked sa potrebujeme rychlo
upokojit, pretoze mame na starosti
inych. Ale ako na to? Poradime vam
jednoduché praktické cvicenia, ktoré
zvlddnete sami doma.

Jedno z cviceni, ktoré vam mozu
pomoct, sa vola Zakotvenie v zmys-
loch.Je vynikajuce pri Uzkosti a strese,
ked'sa potrebujete sustredit a upoko-
jit. Podme ho vyskusat.

Najdite si pohodInu telesnu polohu.
Niekolkokrat sa pomaly nadychnite
a vydychnite. VSimnite si, Co prezivate
a Co citite v tele. Pomenujte pre seba
tri veci, ktoré okolo seba vidite. VSim-
nite si, Co pocujete (aké zvuky z oko-
lia, vlastny dych..) a ¢oho sa dotykate
(kontakt so stolickou, miesto dotyku
Nndh so zemou...). Takymto spbsobom

sa pevnejsie zakotvite v pritomnosti
a znizite tak mieru napatia.

Druhym jednoduchym, ale Ucin-
nym, je Dychové cvic¢enie. Jeho cie-
lomn je spomalit a zrelaxovat. Po-
hodlne sa usadte. Nadychujte sa
nosom a v duchu pritom pocitajte
do styroch. Potom dych zadrzte na
Styri doby a pomaly vydychujte Usta-
mi na sedem dob. V pozvolnom tem-
pe opakujte niekolkokrat.

Pri karanténe, ked sme zostali do-
ma, lahko sa moze stat, ze kondicia
nasho dusevného zdravia nebude
dobra. Tak, ako sa stardme o svoje
fyzické zdravie, mali by sme sa starat aj
o to psychické. Existuje subor preven-
tivnych opatreni, ako sa vyhnut prob-
[émom s duSevnym zdravim a po-
moct svojej psychickej odolnosti:

B Uvedomme si, Ze tato situacia
jedného dna prejde

B SuUstredme sa na to, co mbdzeme,
nie na to na ¢o nemame dosah

B Pripomenme si, ze robime naj-
lepsie ako vieme a to samotné je dost

B Zostanme v spojeni so svojimi
blizkymi a priatelmi. Dodava to pocit
bezpecia a zmierfuje to stres. Orga-
nizujme online stretnutia

B \/ytvorme si denny rezim, rutinu
—spavajme v rovnakom ¢ase, dodrzZia-
vajme ¢as na jedlo, pracu ¢i oddych

B N3jdime si cas na cvicenie, ko-
nicky, meditovanie, cokolvek, ¢o nam
robi radost a nie je to povinnost, udrzi
nas to v kondicii

B Obmedzme svoj pristup k meé-
diam naraz alebo dvakrat denne. Sle-
dovanie sprav v nas udrziava napatie
a pocit ohrozenia

B Zapojme sa do komunitnej pomo-
ci, zistime ¢i nieco nepotrebuje niekto
z Vasich blizkych, susedov ¢&i priatelov

B Ak zaciname pocitovat stres, ho-
vorme o tom. Je to normalne zazivat
obavy Vv situacii neistoty. Oslovme
priatelov, blizkych, alebo si urobme
dennik a pisme o tom

Neostavajte so svojou nepoho-
dou ¢i krizou sami! Prva pomoc
je len zaciatok — ak je vas probléem
vacsi a neviete ako dalej, ozvite sa
pomahajucim odbornikom. Mo-
Zete zavolat na bezplatnd, ano-
nymnu, nonstop Linku doévery
Nezabudka 0800 800 566.

Hogyan gyozziik le a jarvanyt ugy,
hogy ne oriiljiink meg?

T6ébb mint 8 hénapja élink egyttt a koronavirus-jarvannyal. A mé-
didban a helyzet alakuldsarél sz6l6 hiradasok teszik ki a misoridé
jelent6s részét. Mindez legtébbunkre negativ hatassal van, és be-
folyasolja a tulélési 6sztonlnket. Hogyan védekezzliink ez ellen?

Ma szinte barkivel eléfordulhat,
hogy hirtelen elborul az agya, és nem
tudja, hogyan tovabb. Az idegesseg
né, a kezek kihllnek és remeghetnek

is. A sziv ijedten dobog. Ez a lelkUnk és
a testUnk normalis reakcidja a veszely-
helyzetre. Vannak pillanatok, amikor
gyorsan meg kell nyugodnunk, mert

masokeért is felelések vagyunk. De ho-
gyan kell ezt csinalni? Olyan egyszerl
gyakorlatokat tanacsolunk, amelyeket
otthon is el lehet végezni.

Az egyik ilyen gyakorlat, amely se-
githet, az értelem rogzitése. Kivaldan
alkalmazhaté szorongés és stressz
esetén, amikor koncentralni kell és
meg kell nyugodni. Probaljuk ki.
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Keressen kényelmes testhelyzetet.
Toblbszor lassan lélegezzen be és ki
Figyelje meg, mit tapasztal, és mit
érez a testében. Nevezze meg azt
a harom dolgot, amelyet maga korul
[at. Vegye észre, mit hall (a kornyezet
hangjai, a sajat lélegzet..), és mit érint
meg (érintkezés a székkel, a labak
foldhoz érésének helye..). Ily mddon
szilardabban rogzul a jelen, és igy
csokkenthetd a feszultség szintje.

A masik egyszer(, de hatékony
modszer a légzési gyakorlat. Célja
a lassitas és a relaxalas. Uljon kényel-
mesen. Lélegezzen az orran keresz-
tul, és szamoljon négyig. Ezutan
négyszer tartsa vissza a lélegzetét, és
hétszer lassan engedje ki a levegdt.
Ismételje meg tdbbszdr, lassan.

A karantén alatt, amikor otthon
maradunk, konnyen eléfordulhat,
hogy a mentalis egészséglnk nem
megfelelé. Ahogyan térédunk a testi
egészségunkkel, ugy kell torédnunk

VIV

V poslednych mesiacoch
svet a Slovensko nevynima-
juc zaplavilo mnozstvo dezin-
formacii. Mnohé z nich sa tykaju
noveho koronavirusu a jeho
povodu.

Neexistuje Ziadna suvislost me-
dzi Sirenim koronavirusu a tech-
nolégiou 5G. Rovnako ziadna
vedecka studia nepotvrdzuje, ze
elektronickeé signaly maju vplyv
na imunitny systém a DNA.

Stovky ludi zdielali na social-
nych sietach tvrdenia, podla
ktorych maju byt pocas ce-
loplosného testovania na

a mentalissal is. Szamos megeldzd
dolog létezik a mentalis egészségi
problémak elkerulésére és a pszichikai
ellenalld képesség elésegitésére:

B Tudatositsuk, hogy ez a helyzet
egyszer véget ér.

B Koncentraljunk arra, amit meg-
tehetlnk, és ne arra, amire nincs ra-
hatasunk.

B Ne feledjuk, hogy a leheté legjob-
bat tesszuk, és ez 6nmagaban is elég.

B Maradjunk kapcsolatban a sze-
retteinkkel és a baratainkkal. Ez biz-
tonsagérzetet ad, és enyhiti a stresszt.
Szervezzunk online talalkozokat.

B Készitsink napi idébeosztast.
Aludjunk ugyanabban az id6ében,
szanjunkiddét az étkezésre,a munkara
és a pihenésre.

B Taldljunk idét a testmozgésra,
a hobbira, a meditacioéra, és mindar-
ra, ami boldogga tesz bennunket. Ez
nem kotelesség, hanem formaban
tart minket.

pritomnost Covid-19 zavedené
mikrocCipy a nanoboty.

Podla prieskumu organiza-
cie Globsec z druhej polovice
oktdbra si az 31 percent ucitelov
druhého stupna zakladnych skél
mysli, ze ockovanie proti tomuto
ochoreniu je pripravou na Cipova-
nie ludi.

Tieto tvrdenia su nepravdi-
Vvé, napriek tomu sa siria medzi
[ludmi rychlostou blesku.
Pokuste sa overit Ci o tej-ktorej
informacii pisali aj inde, a ¢i ide
o déveryhodny zdroj. Nepravdu
lahko odhalf aj zly pravopis, ¢i

B Korlatozzuk a médiafogyasz-
tast napi egyszeri vagy kétszeri alka-
lomra. A hirek figyelése feszultté és
fenyegetetté tesz.

B \Vegylnk részt a kdzosségi segit-
ségnyujtasban. Deritstk ki, hogy va-
lakinek a szeretteink, szomszédaink
vagy barataink kozul szUksége van-e
segitségre

B Amennyiben hatalmaba kerit
bennunket a stressz, beszéljunk er-
rél. Bizonytalan idészakban normalis
dolog, ha félelmeink vannak. Szolit-
suk meg a baratokat, rokonokat, vagy
vezessUnk naplot.

Problémait vagy krizishelyzetét ne
tartsa magaban! Az elsé segitség
csak a kezdet. Amennyiben na-
gyobb a baj, és nem tudja, hogyan
tovabb, forduljon szakemberhez.
Hivhatja az ingyenes, anonim, éjj-
el-nappal mikoédd 0800 800 566-
os telefonszamot.

fotografia, ktora bola pouzitd na

inom mieste v inej suvislosti.

Autorom casto ide o vyvolanie

strachu a o manipulaciu

s ludmi. Nedovolme im to.
Vyvracat klamlivosti sa

shazia ministerstva obrany

a zdravotnictva, ako aj

policia na Specialnej face-

bookovej stranke, ¢i my na

stranke www.zdravazupa.sk.
VWybrali sme niekolko opakuju-

cich sa mytov, ktoré sa objavili

v sUvislosti s koronavirusom a oh-

rozuju zdravie. VZzdy vsak s vy-

svetlenim a uvedenim faktov.
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Tények és tévhitek az

uj koronavirusroé
annak terjedésérc

Az elmult hénapokban
a vildgot és Szlovakiat is
elarasztottak a tévinformaciok.
Kozuluk sok az Uj koronavirusrol
és annak eredetérdl szol.

Nincs dsszefuggés a koro-
navirus terjedése és az 5G tech-
noloégia kézott. Ugyanugy egyet-
len tudomanyos tanulmany sem
erdsiti meg, hogy az elektronikus
jelek hatassal lennének az im-
munrendszerre és a DNS-re.

A kdzdsségi oldalakon embe-
rek szazai osztottak meg azt az
allitast, hogy a Covid-19 virust
kiszUr6 tomeges tesztelésen
mikrochipeket és nanobotokat
Ultetnek be az emberekbe.

A Globsec oktober masodik
felében végzett felmérése sze-
rint az alapiskolai tanarok 31%-a
Ugy gondolja, hogy a betegség
elleni oltassal az emberek be-
csipezésére készulnek.

Ezek az allitasok hamisak,
meégis villamgyorsan terjednek
az emberek kozott. Prébaljanak
meggy6zédni arrdl, hogy az
adott informaciokrol mashol is
rtak-e, és hogy megbizhaté-e
a forras. A valdtlansagot konnyen
felfedi a rossz helyesiras, vagy az
a fénykép, amelyet mas helyen,
mas osszeflggésben hasznaltak.

A szerz6k gyakran féleimet
akarnak kelteni, és manipulal-

ni az embereket. Ne engedjuk
nekik.

A honvédelmi minisztérium
az egészségligyi minisztérium-
mal kézésen megprobalja ca-
folni a hazugsagokat. Ugyanezt
teszi a renddérség specialis Face-
book-oldalan, illetve mi a www.
zdravazupa.sk honlapon.

Szamos isméetléds tévhitet
valasztottunk ki, amelyek a koro-
navirussal osszefuggésben
jelentek meg, és veszélyeztetik
az emberek egészségét. Min-
den esetben magyarazattal és
a tények bemutatasaval szol-
galunk.

TEVHIT
VED AZ ALKO-
HOLFOGYASZTAS
A COVID-19-T6L

MYTUS
CHRANI PITIE
ALKOHOLU PRED
OCHORENIM COVID-19?

TEVHIT
KELL ALKOHOLT VAGY
KLORT A LEVEGOBEN
SZETPERMETEZNEM?

MYTUS
MAM ROZPRASOVAT
ALKOHOL ALEBO
CHLOR DO VZDUCHU?

TENY
Nem.

Az alkoholfogyasztas noveli
a kilénb6z6 egészséguigyi
problémak kialakulasanak

kockazatat, és nincs semmi-

lyen bizonyitott hatasa, hogy
megvéd a koronavirustél.

TENY
Nem.

Az alkohol vagy a klér
levegében val6 szétperme-
tezése nem hatastalanitja az
Uj koronavirust. Karosithatja
viszont a test (szem, orr, szaj)
nyalkahartyajat, a ruhazatot és
a targyak feluletét. Hatékony
megel6z6 intézkedés viszont
a fellletek rendszeres
fert6tlenitése.

FAKT
Nie.

Nekontrolované rozprasovanie

alkoholu alebo chléru do

ovzdusia a po okoli novy
koronavirus neeliminuje. Méze
vsak poskodit sliznice tela (o¢i,

nos, Usta), odev, ¢i povrch

predmetov.
Uginnym preventivnym
opatrenim ale je pravidelna
dezinfekcia pléch.

FAKT
Nie.
Pozivanie alkoholu zvysuje
riziko réznych zdravotnych
problémov a nema Ziadny
preukazany vplyv ako
prevencia pred
koronavirusom.

TEVHIT
AZ IBUPROFEN HASZNA-
LATA RONTJA A COVID-19

MYTUS
ZHORSUJE UZIiVANIE
IBUPROFENU PRIEBEH

OCHORENIA COVID-19? BETEGSEG
LEFOLYASAT?
FAKT TENY FAKT 3
Nie. Nem. Nie. TENY

Nem.

A jelenlegi tanulméanyok nem
nyujtanak bizonyitékot, ami azt
igazolna, hogy az Ibuprofen
hasznalata sulyosbitana a Covid-19
betegség lefolyasat. Azok a
paciensek, akik hosszu ideje szedik
az Ibuprofent, az orvossal valé
konzultacié nélkul ne hagyjak
abba a gyoégyszer szedését.

Az eddigi tanulmanyok nem
tartalmaznak arra vonatkozo
informaciét, ami megerési-
tené, hogy a hideg idgjaras
megodlhetné a koronavirust és
mas megbetegedéseket.

A test normalis hémérséklete
36,5 -37,0 Celsius-fok, figget-
lendl a kiils6 hémérséklettdl és
az idgjarastol.

Doterajsie studie
neposkytuju Ziadny dékaz,
ktory by preukazal, ze
ibuprofen zhorsuje priebeh
ochorenia Covid-19.
Pacienti dlohodobo lie¢eni
ibuprofenom by ho nemali
prestat uzivat bez
konzultacie s lekarom.

Doterajsie Studie neposkytuju
ziadnu informaciu, ktora by
potvrdzovala, Zze chladné
pocasie by mohlo zabit
koronavirus alebo iné
ochorenia. Normalna teplota
tela je 36,5 - 37,0 nezavisle od
vonkajsej teploty a pocasia.
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Jednym z najucinnejsich spbdsobov ako obmedzit
Sirenie choroby je udrziavanie fyzickej vzdialenosti
od ostatnych [udi. Ide o minimalizovanie blizkeho
kontaktu. Spomalenie sirenia Covid-19 tak mbézeme
zastavit my vsetci spolocnym Usilim, trpezlivostou

a ohladuplnostou.
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tavolsagt
A betegség terjedése korlatozasanak egyik
leghatékonyabb maodja a fizikai tavolsag tartasa
a tébbi embertdl. ElsGsorban a kozeli érintkezés
minimalizalasarol van szo. A Covid-19 betegség

terjedését kozos eréfeszitéssel, tUrelemmel és
megfontoltsaggal tudjuk megallitani.

(OO.Q.OOOO..Q.0....00.0..)

Co znamena socidlny odstup?

® vyhybanie sa preplnenym miestam a zhromazdeniam

® nezdravenie sa beznym pozdravom (potrasenie rukou
Ci bozk)

® obmedzenie kontaktu s ohrozenymi skupinami
(starsi ludia a ludia so zlym zdravotnym stavom)

e udrziavanie vzdialenosti najmenej 2 dizky ramien
od ostatnych (priblizne 2 metre)

Navod na socidlny odstup:

® zdrzujte sa €o najviac doma

® |udi pozdravte zamavanim

® nakupujte a verejnu dopravu pouzivajte mimo Spiciek
® socializujte sa virtudlne

® vyuzivajte donaskové sluzby, ¢i nakupy online

® pracujte podla moznosti zdomu

Na ¢o nezabudnut?

® pri prvych priznakoch ostante doma a kontaktujte
svojho lekara

® neporusujte domacu izolaciu

® nezabudajte, Ze prendasacom ochorenia mézete byt
aj vtedy, ak nepozorujete na sebe Ziadne symptémy

® obmedzte navstevy a zaujimajte sa o svojich

najblizsich telefonicky alebo online

Mit jelent a tarsadalmi tavolsagtartas?

® a zsufolt helyek és a csoportosulasok elkerulése

® a hagyomanyos Udvozlési médok (kézfogas vagy
csok) elmulasztasa

® a veszélyeztetett csoportokkal, az idésekkel és a rossz
egészségi adllapotuakkal valo érintkezés korlatozasa

® |egalabb két karhosszlsag megtartasa a tébbiektdl
(kb. két méter)

Utmutaté a tarsadalmi tavolsag

betartasahoz

® tartdézkodjon minél tébbet otthon

® az embereket integetéssel Udvozolje

® a csucsidoén kivil vasaroljon, és ekkor vegye igénybe
a tomegkozlekedési eszkdzoket

® az ismerésdkkel virtudlisan tartsa a kapcsolatot

® vegye igénybe a kézbesitési szolgaltatasokat vagy
vasaroljon online

® |ehet6ség szerint dolgozzon otthonrél

Mirél nem szabad megfeledkezni?

® az elsé tunetek megjelenése utdn maradjon otthon,
és |lépjen kapcsolatba haziorvosaval

® ne szegje meg a hazi karantént

® ne feledje, akkor is a betegség hordozdja lehet, ha
semmilyen tinetet nem észlel magan

® korlatozza a latogatasokat, és szerettei felél érdekléd-
jon telefonon vagy online

14 ZDRAVA ZUPA / EGESZSEGES MEGYE



KORONAVIRUS/'/KOGRONAVIRUS / COVID-19

PRENOS ViRUSU / VIRUSATVITEL

SYMPTOMY / TUNETEK

FEJFAJAS

BOLEST HLAVY

HORUCKA
LAZ
BOLEST
KLBOV

[ZOLETI
FAJDALOM

KASEL
KOHOGES

UNAVA
FARADTSAG

STAZENE
DYCHANIE

NEHEZEBB
LEGZES

ZAKRYVAJTE SI

USTA PRI KYCHANI MYDLOM
ALEBO KASLANI MOSSON KEZET
TAKARJA EL A SZAJAT SZAPPANNAL
TUSSZENTESKOR
VAGY KOHOGESKOR

UMYVAJTE SI RUKY

W &

ROZPTYL ViRUSU KONTAMINOVANE OSOBNY
PRI KYCHANIi ALEBO PREDMETY KONTAKT
KASLANI FERTOZOTT SZEMELYES
A VIRUS TERJESZTESE TARGYAK KAPCSOLAT
TUSSZENTESSEL
VAGY KOHOGESSEL

PREVENCIA / MEGELGZES
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W
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POUZIVAJTE NOSTE
DEZINFEKCNE OCHRANNE RUSKA
PROSTRIEDKY HORDJON
HASZNALJON ARCVEDO
FERTOTLENITO MASZKOT
SZEREKET

KORONAVIRUS / COVID-19

CO ROBIT V JEDNOTLIVYCH SITUACIACH /'MITTEGYUNK KULONFELE HELYZETEKBEN

Noste spravne rusko a prekryte si
nim nos aj usta.

Dodrziavajte odstup cca 2 metre.
Umyvajte si casto a dokladne ruky.

Dodrziavajte zasady

RUgKO ODSTUP RUKY

Viselje helyesen az arcvedd maszkot,
takarja el vele az orrat és a szajat.
Tartsa be a 2 méteres tavolsagot.
Cyakran és alaposan mossa meg

a kezet.

Tartsa be ezeket az alapelveket
M aszk

Tévolségtartés

Nemam priznaky a vratil som sa
z rizikovej krajiny.

lch zoznam najdete na
www.korona.gov.sk/hranica.

Karanténu nesmiete skoncit
skor ako 10 dni od vykonania

odberu alebo skoér ako 10 dni
od objavenia sa priznakov.

Tunetmentes vagyok, es eéppen egy
rizikos orszagbol tértem haza.

Ezek listajat megtalalja a
www.korona.gov.sk/hranica
honlapon.

A karantént nem fejezheti be
a mintavételtdl szamitott 10
napon beliil, vagy a tinetek
felfedezésetdl szamitott 10
napon belul.

Mam priznaky a vratil/a som sa
zo zahranicia alebo som bol/a
v kontakte s ¢clovekom

s podozrenim na koronavirus.

Ja a moji spolubyvajici musime
zostat v karanténe.
Kontaktujem svojho vSeobec-

ného lekara alebo 155.
Informujem zamestnavatela.
Eliminujem kontakt s rodinou,
priatelmi a verejnostou.

Vannak tuneteim, és kulfoldrd! tér-
tem haza, aho! kapcsolatba kerul-
tem koronavirus-gyanus személlyel.

B Nekem és a velem egyutt lakéknak is
karanténban kell maradnunk.

B Kapcsolatba Iépek a haziorvosommal
vagy felhivom a 155-6s segélyhivo
szamot.

B Tajékoztatom a munkaadémat.

B Kizarom a kapcsolat lehetéségét
a csalddommal, a barataimmal és
a nyilvanossaggal.



TRNAVSKY
SAMOSPRAVNY
KRAJ
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PRIPOJTE SA VEAS

CSATLAKOZZANAK
IDOBEN

AW‘”

TIPPEHK ES TANACSOK TANULOKNAK

UVPNITE MIKROFON

KAPCSOLJAK KI
A MIKROFONT

ZAPNITE KAMERU
‘ KAPCSOLJAK BE

. . A KAMERAT

AK CHCETE HOVORIT,
PRIHLASTE SA

HA MONDANI SZERETNE
VALAMIT, JELENTKEZZEN -

RADY A TIPY PRE ZIACKY A ZIAK

DISKUTUJTE
K VECI

SZOLJANAK
A TARGYHOZ

NERUSTE A NEDAJTE SA RUSIT

NE ZAVARJANAK MASOHKAT, ES
NE HAGYJAK MAGUKAT ZAVARNI |

!_lEZABUDNITE,
Z2E STEV TRIEDE
(AJ KED VIRTUALNEJ)

NE FELEDJEK, HOGY
O0SZTALYBAN VANNAHK
(MEG HA CSAK VIRTUALISAN IS)
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QJ Ucenie nas bavi

VYTUORTE DETOM
PRIESTOR PRE UCENIE

ALAKITSON KI
MEGFELELO TERET
A GYEREK TANULASARA
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TIPPEK ES TANACSOK SZULOKNEHK

OBMEDZTE
RUSIVE PRUKY

KORLATOZZA
A ZAVARD ELEMEKET

7“

PODPORUJTE,
NEKONTROLUJTE

TAMOGASSANAK,
NE ELLENORIZZENEK

VEDTE DETI
K SAMOSTATNOSTI

NEVELJEK ONALLOSAGRA
A GYEREKEKET

3 _

MOTIVUJTE DETI,
ABY SA ZUCASTNOVALI
ONLINE VYUEBY

MOTIVALJAK A GYEREKEKET,
HOGY VEGVENEK RESZT
AZ ONLINE OKTATASBAN

RADY A TIPY PRE RODICOQUV

NAMIESTO KHRITIKY
DISHUTUJTE

A KRITIZALAS HELVETT
KONZULTALJANAK

UCTE DETI PRAVIDLAM KOREKTNEHO
SPRAVANIA UV ONLINE PROSTREDI

TANITSAK MEG A GYEREKEKET AZ
ONLINE KORNYEZETBEN VALO HELVES
VISELKEDES SZABALYAIRA



