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Autobusy prímestskej autobusovej dopravy jazdia 
v upravenom režime, v rámci ktorého dopravcovia vy­
konávajú dezinfekciu všetkých autobusov. 

Používané sú špeciálne dezinfekčné prístroje a látky, 
ktoré sú používané aj v nemocniciach. 

Zároveň je v rámci preventívnych opatrení povolené 
cestovať v autobuse iba s použitím rúška, šatky, šálu 
alebo inej vhodnej alternatívy. Bez uvedených ochran­
ných prostriedkov je vstup do autobusu zakázaný. Odpo­
rúčané je aj použitie rukavíc a dodržiavanie odstupu.

Aktuality a informácie o zmenách cestovných poriad­
kov prímestskej autobusovej dopravy nájdete priamo 
u dopravcov:
l	Arriva Trnava / www.arriva.sk/trnava
	 facebook.com/arriva.na.slovensku 
l	SAD Dunajská Streda / www.sadds.sk
	 facebook.com/saddunajskastreda 
l	Skand Skalica / www.skand.sk
	 facebook.com/skandskalica

A helyközi közlekedést biztosító autóbuszjáratok 
módosított üzemmódban közlekednek, miközben 
egészen visszavonásig az személyszállítást végző cég 
biztosítja minden autóbusz fertőtlenítését.

Olyan sajátos fertőtlenítőszereket alkalmaznak, ame­
lyeket a kórházakban is használnak. Autóbusszal utazni 
ugyanakkor csak bizonyos biztonsági intézkedések meg­
tartása  mellett lehetséges. Ezek közé tartozik az arcvédő 
maszk vagy sál, esetleg más megfelelő arctakaró 
eszköz viselése. A felsorolt arcvédő kellékek nélkül tilos 
felszállni az autóbuszra. Ajánlott emellett a védőkesztyű 
viselése és a kellő távolság megtartása is.

A helyközi autóbuszjáratok menetrendjéről, az ak­
tuális információkról, illetve az esetleges változásokról 
az utasszállítást biztosító cégek honlapján szerezhet­
nek tájékoztatást:
l	Arriva Trnava / www.arriva.sk/trnava
l	SAD Dunajská Streda / www.sadds.sk
l	Skand Skalica / www.skand.sk

Dôležité
kontakty:

Fontos
elérhetőségek:

Pre získanie ďalších všeobecných informácií  
súvisiacich so šírením nového koronavírusu a ním 
spôsobovaného ochorenia Covid-19, navštívte web 
stránky Trnavského samosprávneho kraja  
www.zdravazupa.sk alebo www.trnava-vuc.sk,  
či použite interaktívny chatbot covid.chat.

V prípade, že je váš podnet naozaj relevantný 
a neodkladný, kontaktujte krízové infolinky:
l	Úrad verejného zdravotníctva SR  

0917 222 682 (non-stop) 
novykoronavirus@uvzsr.sk

Regionálne úrady verejného zdravotníctva 
na území TTSK:

l	Dunajská Streda 
0910 459 200 / ds.koronavirus@uvzsr.sk

l	Galanta  
0907 996 734 / ga.epid@uvzsr.sk

l	Senica  
0907 169 312 / se.koronavirus@uvzsr.sk

l	Trnava  
0905 903 053 (non-stop) / tt.epida@uvzsr.sk

Ne habozzon felkeresni az alábbi honlapokat, ha további 
általános információkat szeretne kapni az új koronavírus 
terjedéséről és az általa okozott Covid-19 megbetegedés­
ről: a Nagyszombati Kerületi Önkormányzat weboldalain 
(www.zdravazupa.sk, www.trnava-vuc.sk), vagy az 
interaktív covid.chat chatboton.

Abban az esetben, ha az ön észrevétele valóban fontos és 
nem tűr halasztást, hívja az alábbi, krízishelyzetre létre­
hozott telefonszámokat:

l	Szlovák Köztársaság Közegészségügyi Hivatala
	 0917 222 682 (non-stop)
	 novykoronavirus@uvzsr.sk

A Közegészségügyi Hivatal regionális 
kirendeltségei Nagyszombat megye területén:

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

Ak máte pocit, že situáciu už nedokážete  
psychicky zvládnuť, obráťte sa na odborníkov  
na bezplatnej a anonymnej linke dôvery 
Nezábudka 0800 800 566.

Amennyiben olyan érzése van, hogy pszichikailag  
már nem képes úrrá lenni a helyzeten, forduljon 
szakemberekhez az alábbi ingyenes és anonim 
elérhetőségen: 0800 800  566.

Prímestská doprava Helyközi közlekedés
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Jozef Viskupič:
Spolu pandémiu 
zvládneme

Jozef Viskupič:
Együtt úrrá leszünk 
a járványon

Vážené obyvateľky a obyvatelia 
trnavskej župy,

pandémia ochorenia Covid-19 nabúrala naše 
životy už pred deviatimi mesiacmi. Počas tohto 
obdobia sa postupne menili naše denné rituály 
a takisto aj nálady. 

Zatiaľ čo sa na Slovensko valila druhá veľká vlna 
pandémie, rástol aj počet ľudí, ktorí začali vírus 
považovať za sezónnu chrípku alebo dokonca 
za obyčajný výmysel. Zavalili nás dezinformácie, 
hoaxy a konšpiračné teórie všetkého druhu. Dnes 
je možno dôležitejšie než kedykoľvek predtým 
jasne rozlišovať, čomu môžeme a čomu naopak 
nemôžeme veriť. Pár tipov, ako nenaletieť fámam, 
nájdete aj na nasledujúcich stranách. Myslím, že 
sa nám všetkým zídu. 

Nevieme totiž odhadnúť, čo nás v najbližších 
týždňoch a mesiacoch čaká. Často myslím na 
hrdinov v prvej línií, ako aj na seniorov či klientov 
zariadení sociálnych služieb.  Špeciálne pre nich je 
táto kríza fyzicky aj psychicky mimoriadne vyčerpá-
vajúca.

Aj na zatiaľ zdravých alebo mladých ľudí však 
môže neistota pôsobiť ťaživo. V spolupráci s Ligou 
pre duševné zdravie sme preto zisťovali, ako sa 
proti nej brániť.

Spolu s platformou Učenie nás baví sme zas pri-
pravili tipy pre žiakov a rodičov, ako hravo zvládnuť 
dištančné vzdelávanie.

Tak ako väčšina kríz, aj táto raz pominie, no veľa 
vecí sa zrejme zmení. Pevne verím, že pôjde aj 
o zmeny k lepšiemu. 

K prekonaniu súčasnej situácie môžeme pris
pieť my všetci svojou zodpovednosťou, solidaritou 
a empatiou. Spolu to zvládneme.

Zostaňte zdraví!

Tisztelt Nagyszombat megyei lakosok,

kilenc hónappal ezelőtt alaposan belegázolt az 
életünkbe a járvánnyá terebélyesedett Covid-19 meg-
betegedés. Az azóta eltelt időszakban a napi teendőink 
fokozatosan megváltoztak, ezzel párhuzamosan a han-
gulatunkban is változás tapasztalható.

Miközben Szlovákiában is egyre elhatalmasodott 
a járvány második hulláma, gyarapodott azoknak 
a tábora is, akik úgy kezdték beállítani a vírust, mintha 
az közönséges szezonális náthaláz, vagy légből kapott, 
kitalált dolog lenne. Hamis információkat terjesztettek, 
elárasztottak bennünket ún. hoaxokkal, álhírekkel és 
konspiratív elméletekkel álltak elő. Napjainkban ezért 
még fontosabb, hogy világosan megkülönböztessük 
a hiteles információkat a valótlan hírektől. Ezeken az 
oldalakon megpróbálunk ebben segíteni. Tippeket 
adunk Önöknek arra vonatkozóan, hogyan ne üljenek 
fel ezeknek a hamis információknak. Úgy gondolom, 
hogy ennek mindenki hasznát veheti.

Pillanatnyilag még nem tudjuk felméri azt, hogy mi 
vár ránk a következő hetekben és hónapokban. Gyakran 
gondolok az első frontvonalban dolgozó hősökre, ugya
nígy a nyugdíjas otthonokban lakó idősekre és a szociá-
lis intézményeinkben gondozottakra. Testi és lelki szem-
pontból leginkább rájuk nézve kimerítő ez az időszak.

Ez a bizonytalanság nyomasztóan hat az eddig 
egészséges emberekre és a fiatalabbakra is. Éppen 
ezért a Lelki Egészségért Ligával együttműködésben 
próbáltuk megtalálni ennek az ellenszerét.

A Tanulás szórakoztat platformmal közösen 
készítettünk tippeket a tanulók és a szülők részére,  
hogy miként birkózhatnak meg játékos formában  
a távoktatással.

Mint a válsághelyzetek többsége, ez a mostani is 
véget ér egyszer. Számos dolog azonban nyilvánvalóan 
megváltozik. Szilárd meggyőződésem, hogy ezek a vál-
tozások jó irányba mutatnak majd.

A jelenlegi krízishelyzet leküzdéséhez felelős maga-
tartásunkkal, szolidaritásunkkal és empatikus maga-
tartásunkkal valamennyien hozzájárulhatunk. Együtt 
sikerülni fog.

Maradjanak egészségesek!

Foto: Archív TTSK



O novom
koronavíruse
Ako sa šíri nový koronavírus?

Nový koronavírus sa šíri veľmi ľah­
ko a rýchlo. Z človeka na človeka je 
prenášaný kvapôčkovou nákazou pri 
dýchaní, rozprávaní, kašlaní a kýchaní, 
ale aj priamym kontaktom.

Vírus do ľudského tela vstupuje cez 
sliznice (oči, nos a ústa). Vyvarujte 
sa preto dotykov tváre a v rizikovom 
prostredí sa chráňte okuliarmi a rúš­
kom, či respirátorom.

Ako predchádzať šíreniu 
nového koronavírusu?

V záujme prevencie šírenia nového 
koronavírusu:
n obmedzte pohyb na verejnosti 

len na nevyhnutné prípady (nákup 
základných potrieb, návšteva lekára, 
cesta do a z práce),
n pri pohybe na verejnosti majte 

prekryté horné dýchacie cesty respirá­
torom, rúškom, šálom alebo šatkou.
n dodržiavajte odstup minimálne 

jedného metra (ideálne 2-5 metrov) 
od iných osôb,
n vyhýbajte sa styku s ľuďmi pre­

javujúcimi znaky ochorenia,
n nedotýkajte sa tváre najmä v ob­

lasti očí, nosa a úst,
n zakrývajte si ústa a nos pri kašlaní 

a kýchaní jednorazovou vreckovkou 
alebo ohnutým lakťom,
n umývajte si ruky mydlom a  te­

čúcou vodou pravidelne a dôsledne,
n umývajte a dezinfikujte najpouží­

vanejšie predmety a povrchy,
n často výdatne vetrajte.

Pomáha nosenie ochranného 
rúška?

Nosenie ochranného rúška je, 
z  pohľadu prevencie šírenia vírusov, 

nefektívnejšie u osôb s respiračným 
ochorením. Rúško totiž bráni ďalšie­
mu šíreniu patogénov, teda prenosu 
nákazy z človeka na človeka.

Pred nasadením rúška alebo res­
pirátora si dôkladne umyte ruky. Rúš­
ka a respirátory uchopte len za po­
pruhy po stranách a nasaďte ich tak, 
aby zakrývali nos, ústa i bradu. Počas 
používania sa prednej časti rúška ale­
bo respirátora za žiadnych okolností 
nedotýkajte, môžete naň totiž z rúk 
preniesť vírus, ktorý môže následne 
preniknúť do Vášho organizmu cez 
sliznice. Rúško alebo respirátor počas 
používania neskladajte. V prípade, že 
sú jednorázové, po použití ich zložte, 
zabaľte do mikroténového vrecka 
a  zahoďte. Po manipulácií s rúškom 
alebo respirátorom si opäť dôkladne 
umyte ruky.

Doma vyrobené bavlnené rúška 
môžu byť opakovane použité, avšak 
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Az új koronavírusról
Hogyan terjed az új koronavírus?

Az új koronavírus nagyon könnyen 
és gyorsan terjed. Emberről emberre 
cseppfertőzéssel nemcsak légzés, be- 
széd, köhögés és tüsszentés útján ter­
jed, hanem közvetlen kontaktussal is.

A vírus az emberi szervezetbe 
a nyálkahártyán (szem, orr, száj) 
keresztül jut be. Ezért mindenki óva­
kodjon attól, hogy megérintse az 
arcát. Veszélyes környezetben pedig 
szemüveggel, arcmaszkkal vagy lég­
zésvédővel védjük magunkat.

Hogyan előzzük meg 
a koronavírus terjedését?

Az új koronavírus terjedésének me­
gelőzése érdekében szükséges ügyel­
ni arra, hogy az emberek:

n korlátátozzák a nyilvános helyen 
történő mozgást kizárólag a legha­
laszthatatlanabb esetekre (alapvető 
szükségleti cikkek bevásárlása, or­
voslátogatás, út a munkába),
n nyilvános helyen való tartózkodás­

kor takarják el a felső légutakat lég­

zésvédővel, arcmaszkkal, sállal vagy  
kendővel,
n ügyeljenek arra, hogy legalább 

egyméteres távolságra álljanak má­
soktól (ideális a 2-5 méteres távolság)
n óvakodjanak a kapcsolattartástól 

olyan személyekkel, akik a megbete­
gedés jeleit mutatják,
n ne érjenek hozzá az arcukhoz, 

legfőképpen a szemhez, az orrhoz és 
a szájhoz,
n köhögéskor vagy tüsszentéskor 

takarják el a szájat és az orrot egyszer 

dbajte na ich pravidelné pranie pri 
vysokých teplotách a žehlenie, ktoré 
má zároveň dezinfekčný účinok.

Prečo si umývať ruky?

Jedným z najúčinnejších preventív­
nych opatrení pred infekciou novým 
koronavírusom je umývanie rúk. Na 
rukách sa totiž môže zachytiť vírus, 
ktorý môže byť pri dotyku tváre za­
vedený cez sliznice (oči, nos, ústa) 
do ľudského organizmu. Nosenie ru­
kavíc nie je náhradou umývania rúk, 
pretože sa vírus na nich môže rovna­
ko zachytiť.

Umývanie rúk obnáša ich pravidel­
né dôkladné čistenie mydlom po do­
bu aspoň 20 sekúnd a následné op­
láchnutie tečúcou vodou. V  prípade 
núdze postačí vyčistenie rúk dezin­
fekčným prostriedkom s  aspoň 60% 
obsahom alkoholu.

Obmedzete podávanie rúk a dotyky 
s predmetmi. Ruky si umývajte vždy po 
kašlaní a kýchaní, po príchode z von­
kajšieho prostredia, pred a po starostli­
vosti o chorých, pred a po príprave jed­
la, pred jedením, po návšteve toalety, 
po kontakte so zvieratami.

Covid-19 som prekonal/a,  
mám protilátky? 
Som imúnny?

Áno, aj nie. Ľudia infikovaní novým 
koronavírusom majú protilátky. Sú 
nimi ochranné proteíny nachádza­
júce sa v krvi. V tele zostávajú len 
dva až tri mesiace, čo je podľa imu­
nológov po akútnej infekcii úplne 
bežné. Problémom však je, že testy 

na protilátky nie sú presné. Výsledka­
mi testov sa preto nedá určiť, či niekto 
musí, alebo nemusí držiavať sociálny 
odstup alebo používať rúško. Takisto 
zatiaľ nie je vylúčené, že človek môže 
byť infikovaný aj po druhýkrát.

Ako posilniť imunitu?

V rámci prevencie ochorenia je od­
porúčané posilniť imunitu.

Zdravo a ľahko sa stravujte a dodr­
žiavajte pitný režim. Zvýšte príjem 
vitamínov, minerálov a stopových 
prvkov predovšetkým z čerstvého 
ovocia a zeleniny. Omega-3 mastné 
kyseliny sa zas nachádzajú v tučných 
morských rybách, ako je makrela, lo­
sos, tresčia pečeň či sardinky. Zlepšite 
svoju črevnú mikroflóru prostredníct­
vom probiotík, nesladených jogurtov, 
bryndze, či fermentovanej zeleniny. 
Mäso a vajcia pred konzumáciou 
dôkladne tepelne spracujte.

K zdravej strave pridajte pohyb. Me­
dzi aktivity, ktoré môžete vykonávať 
doma, patria cvičenia zamerané na 
silu, stabilizáciu alebo flexibilitu, jóga, 
tanec či dokonca hranie aktívnych 
videohier. Pre inšpiráciu a zvýšenie 
motivácie, vyskúšajte online inštruk­
táž tréningov.

Spomedzi aktivít na slnku a čerst­
vom vzduchu sú vhodné prechádz­
ky alebo mierne až stredne náročné 
aeróbne aktivity (beh, cyklistika, alebo 
skákanie cez švihadlo). Predovšetkým 
v obývaných lokalitách a v prípade, 
že športujete vo dvojici alebo menšej 
skupine, dbajte na prekrytie horných 
dýchacích ciest a nezabúdajte na 
bezpečné rozostupy 2-5 metrov.

Ako pristupovať k najohroze-
nejším skupinám?

Z pohľadu nákazy novým koronaví­
rusom a komplikácií pri ním spôsobe­
nom ochorení Covid-19 patria se­
niorky a seniori vo veku nad 65 rokov 
medzi najohrozenejších. Úrad verej­
ného zdravotníctva SR ich preto dô­
razne vyzýva, aby obmedzili pohyb na 
vonkajšom prostredí na nevyhnutné 
prípady (napríklad nákup základných 
potrieb alebo návštevu zdravotnícke­
ho zariadenia).

Mimoriadne ohrození sú tiež ľudia so  
zníženou imunitou a ľudia trpiaci na dia- 
betes, rakovinu alebo kardiovaskulár­
ne a chronické respiračné ochorenia 
(napr. astmu), bez ohľadu na vek.

Pripravili sme krátky prehľad, ako 
sa zodpovedne správať voči svojim 
rodinným príslušníkom, známym či 
susedom, ktorí patria medzi najzrani­
teľnejších.

l	Majú doma všetko, čo potrebujú? 
Ponúknite sa im spraviť nákup.

l	Ak práve potrebujú zaplatiť účty 
alebo poslať poštu, pomôžte im 
to vybaviť online, prípadne fyzicky 
namiesto nich.

l	Odporučte im preložiť návštevu 
lekára. Predpis liekov na e-recept 
je možné vybaviť aj telefonicky.

l	Osobný kontakt nahraďte telefo
nickým, samota môže spôsobovať 
úzkosť.
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használatos zsebkendővel vagy a kar­
jukkal, 
n rendszeresen és alaposan mos­

sanak kezet szappannal folyó víz alatt, 
n mossák le és fertőtlenítsék a leg­

gyakrabban használt tárgyakat és 
felületeket
n gyakran és alaposan szellőztesse­

nek

Segít-e az arcvédő maszk 
használata?

Az arcvédő maszk viselése a vírus 
terjedésének megelőzése céljából 
a légzőszervi megbetegedések­
ben szenvedők szempontjából 
a  leghatékonyabb eszköz. A maszk 
ugyanis megakadályozza a kórokozók 
továbbterjedését, vagyis a fertőzés át­
vitelét egyik emberről a másikra. 

Mielőtt feltesszük az arcmaszkot 
vagy a légzésvédőt, alaposan mos­
suk meg a kezünket. Az arcmasz­
kot és a légzésvédőt is csak a rög­
zítő guminál vagy a kötőknél fogjuk 
meg, majd úgy helyezzük az arcra, 
hogy betakarja az orrot, a szájat és 
az állunkat. Használat közben sem­
miképp se érjünk a maszk vagy a lég­
zőkészülék elülső részéhez, mert 
a kezünkről odakerülhet a vírus, majd 
bejuthat a nyálkahártyán keresztül 
a szervezetünkbe. A maszkot és a lég­
zésvédőt használat közben ne hajto­
gassuk össze. Ha egyszer használa­
tos, akkor miután levettük, tegyük 
műanyag zacskóba és dobjuk ki. 
Ezután újra mossunk kezet. 

Az otthon pamutból készített 
maszkot ismételten használhatjuk, 
de ügyeljünk arra, hogy rendszeresen 
magas hőfokon mossuk, majd vasal­
juk ki, ami fertőtlenítő hatású.

Miért mossunk kezet?
A kézmosás az egyik leghatéko­

nyabb megelőző intézkedés az új 
koronavírussal történő megfertőződés 
megakadályozására. A kezeken ugyan- 
is megragadhat a  vírus, majd az arc 
megérintésével a nyálkahártyán (szem,  
orr, száj) keresztül bejuthat az emberi 
szervezetbe.

Kézmosásnál tartsuk be, hogy le­
galább 20 másodpercig rendszeresen 
és alaposan, szappannal kell meg­
mosnunk a kezünket, majd folyó víz 
alatt leöblíteni. Kényszerhelyzetben 
elegendő a kezek fertőtlenítése le­

galább 60%-os alkoholtartalmú fertőt- 
lenítő oldattal. Mellőzze a kézfogást 
és az érintkezést a tárgyakkal. Min­
dig mossa meg a kezét ha köhögött 
vagy tüsszentett. Ugyanígy mosson 
kezet, ha bejön kintről, de betegek 
gondozása előtt és után is. Tegyen 
ugyanígy ételkészítés előtt és után is, 
étkezés előtt, WC használata után és 
állatokkal való érintkezés után is.

 

Kigyógyultam a Covid-19  
megbetegedésből. Vannak  
a szervezetemben el-
lenanyagok? Immunis lettem?

Igen is, meg nem is. Az új típusú 
koronavírussal megfertőződött sze­
mélyeknek vannak ellenanyagaik. 
Ezek a vérben található, védettséget 
biztosító proteinek. A testben azon­
ban csak 2-3 hónapig maradnak 
meg, ami infektológusok szerint 
akut fertőzések után teljességgel 
szokványos. A gondot az jelenti, hogy 
az ellenanyagok jelenlétét kimutató 
tesztek nem pontosak. A tesztered­
ményekkel tehát nem mutatható ki 
nagy bizonyossággal, hogy valaki­
nek kell-e viselnie a maszkot, vagy 
be kell-e tartania a biztonságos 
távolságot. Jelenleg az sem zárható 
ki egyértelműen, hogy az ember má­
sodszor is megfertőződhet.

Hogyan erősítsük meg az im-
munitásunkat?

A fertőződés veszélye csökken, ha 
igyekszünk megerősíteni az immun­
rendszerünket.

Étkezzen ezért egészségesen, fo­
gyasszon könnyű ételeket és igyon 
elegendő mennyiségű folyadékot. 
Fokozza a vitamin-, ásványianyag- és 
nyomelembevitelt, fogyasszon fő­
leg friss zöldséget és gyümölcsöt. 
Az Omega-3 zsírsavak legfőkép­
pen a  zsíros tengeri halakban talál­
hatók, így a makrélában, a lazacban, 
a halmájban, vagy a szardíniában. 
Javítsa a bél mikroflóráját probio­
tikumokkal, cukormentes joghur­
tokkal, juhtúróval és zöldségekkel. 
A húsokat és a tojást fogyasztás előtt 
alaposan hőkezelni kell. 

Az egészséges étkezés párosul­
jon sok mozgással is. Számos aktivi­
tás otthon is végezhető, így több 
erősítő gyakorlat is, továbbá a jóga, 
a tánc vagy az aktív videójátékok. Az 

inspiráció és a motiváció fokozása 
érdekében próbálja ki az edzést on­
line utasítások alapján. 

A friss levegőn és a napon végezhető 
tevékenységek közül ajánljuk a  sétá­
kat, vagy az igényesebb futást, kerék- 
pározást, ugrálást ugrálókötéllel. Ha 
lakott területen, párosban vagy kisebb 
csoportban futnak, mindenképpen 
viseljenek maszkot, vagy más módon 
fedjék el a felső légutakat. De nem 
szabad megfeledkezni az ajánlott 1-5 
méteres távolság betartásáról sem.

Hogyan viszonyuljunk 
a legveszélyeztetettebb  
csoportokhoz?

A Covid-19 megbetegedés által 
leginkább veszélyeztetett csoporthoz 
tartoznak szépkorú polgártársaink, 
főleg a 65 év felettiek. A Szlovák Köz­
társaság Közegészségügyi Hivatala 
ezért nyomatékosan kéri őket, hogy 
csak a legszükségesebb alkalmakra 
korlátozzák a közterületen való 
tartózkodásukat (alapvetően fontos 
cikkek vásárlása, orvoslátogatás). 

Rendkívül veszélyeztetettek a gyen- 
ge immunitással bíró személyek, to­
vábbá a cukorbajjal, rákkal, szív- és 
keringési vagy krónikus légzőszervi 
megbetegedésekkel, például aszt­
mával küszködő személyek, tekintet 
nélkül a korukra. 

Az alábbiakban rövid áttekintést 
nyújtunk arról, hogyan kell fe­
lelősségteljesen viselkedni idősebb 
családtagjainkkal, ismerőseinkkel 
vagy szomszédainkkal, akik a legse­
bezhetőbbek közé tartoznak.

l	Kérdezze meg, van-e otthon min
denük, mire van szükségük? Ajánl
ja fel, hogy bevásárol nekik.

l	Ha éppen a számlákat vagy postai 
küldeményt kell feladni, segítsen 
ezt online elintézni, esetleg men-
jen el helyettük a postára.

l	Javasolja nekik, hogy halasszák 
későbbre az orvoslátogatást. A gyó
gyszer felírása e–receptre telefonon 
is elintézhető.

l	A személyes látogatás helyett tele-
fonon keresse meg idős ismerőseit, 
vagy online érdeklődjön ismerősei 
egészségi állapotáról, mert a  ma
gány szorongást válthat ki. 



Koronavírusy sú široká če­
ľaď vírusov spôsobujúcich 
ochorenia od bežnej nád­
chy až po závažnejšie, ako  
napríklad respiračný syn­
dróm (MERS) a závažný 
akútny respiračný syndróm 
(SARS).

Nový typ koronavírusu (SARS-
CoV-2) spôsobuje mierne závažné 
respiračné ochorenie dolných 
dýchacích ciest COVID-19 (Coronavirus 
Disease 2019). Prvýkrát bol zistený v decembri 
2019 v čínskom meste Wuhan a rýchlo sa rozšíril 
do ostatných oblastí Číny a do celého sveta.

V januári 2020 sa izolované prípady začali objavo­
vať v niektorých členských štátoch Európskej únie.  
Do konca februára 2020 došlo k výraznému 
zvýšeniu výskytu ochorenia COVID-19 v sever­
nom Taliansku a prípady infikovaných ľudí začali 
zaznamenávať aj ďalšie členské štáty EÚ.

A koronavírusok az olyan 
megbetegedéseket okozó 
vírusok népes családjába 
tartoznak, mint a szokásos 
nátha, vagy a súlyosab­
bakat is beleértve a MERS 
néven ismert közel-keleti 

légúti koronavírus, vala­
mint a súlyosabb akut légúti 

fertőzés, a SARS.
A koronavírus új típusa (SARS-

CoV-2) okozza az alsó légutak 
mérsékelten súlyos légúti meg­

betegedését, amit a szaknyelv Covid-19 
néven emleget (Coronavirus Disease 2019). Első 

alkalommal 2019 decemberében a kínai Wuhan 
városában mutatták ki, majd innen gyorsan elter­
jedt Kína más területeire és az egész világra.
2020 februárjának végén az Európai Unió egyes 
tagállamaiban is kezdtek elszigetelten megjelenni 
a megbetegedések. Február végén Olaszország 
északi részén ugrásszerűen megnövekedett 
a Covid-19 megbetegedések száma. Egyidejűleg az 
Európai Unió további tagállamainak többségében 
is további fertőzéses megbetegedéseket észleltek.

ZÁKLADNÉ 
FAKTY

ALAPVETŐ 
TÉNYEK

Všeobecní lekári aj špecialisti posky­
tujú svojim detským a dospelým pa­
cientom zdravotnú starostlivosť tak 
ako doteraz, v štandardných ordinač­
ných hodinách schválených samo­
správnym krajom.

Poskytovanie zdravotnej starostlivo­
sti sa realizuje po predchádzajúcom 
telefonickom alebo e-mailovom do­
hovore s lekárom alebo sestrou. O jej 
forme rozhoduje ošetrujúci lekár. 
Môže ísť o návštevu ambulancie, vy­

šetrenie v domácom prostredí pa­
cienta alebo distančne, konzultáciou 
cez textovú SMS správu, e-mail, on­
line komunikáciu, telefonát či video­
hovor.

Podozrenie alebo potvrdenie infek­
čného ochorenia vrátane COVID-19 
nesmie byť dôvodom na neposkyt­
nutie zdravotnej starostlivosti v am­
bulancii. Pacienti s podozrením alebo 
potvrdením infekčného ochorenia 
vrátane COVID-19 sú objednávaní 

vo vyčlenených ordinačných hodi­
nách a personál ambulancie používa 
adekvátne osobné ochranné pracov­
né prostriedky v zmysle príslušných 
odporúčaní. 

Keď má pacient pocit, že ho lekár 
odmietol vyšetriť, môže sa obrátiť na 
odbor zdravotníctva úradu samo­
správneho kraja. Sťažnosti na pos­
tup lekára počas vyšetrenia preveruje 
Úrad pre dohľad nad zdravotnou sta­
rostlivosťou.

A háziorvosok és a szakorvosok ugyan­
úgy mint eddig, a megyei szervek ál­
tal jóváhagyott megszokott rendelési 
időben fogadják a gyermek- és fel­
nőtt pácienseket, és biztosítják nekik 
az egészségügyi ellátást. 

A betegellátás biztosítása előzetes 
telefonos vagy e-mailes egyeztetés 
alapján történik, amit a páciens az or­
vossal vagy a nővérrel bonyolít le. An­
nak módjáról az orvos jogosult dönte­
ni. Szóba jöhet a rendelő felkeresése, 
a  kivizsgálás a páciens otthonában 

vagy távolságtartó módon konzul­
tációval, SMS-üzenet formájában, 
e-maillel, online kommunikációval, 
telefonbeszélgetéssel vagy videokon­
zultációval. 

Amennyiben bebizonyosodik, hogy 
a páciens Covid-19 megbetegedésben 
szenved, ez nem adhat okot arra, hogy 
a rendelőben ne kapja meg a  szü­
kséges egészségügyi ellátást. A  Co­
vid-19 fertőzés gyanújával orvoshoz 
forduló pácienst, akárcsak az igazoltan 
fertőzött pácienst, külön megszabott 

rendelési időben látják el, miközben 
a rendelő személyzete megfelelő 
védőeszközöket használ, összhang­
ban a vonatkozó ajánlásokkal.

Amennyiben a páciensnek az az 
érzése, hogy az orvos elutasító volt vele 
szemben, akkor a megye hivatalának 
egészségügyi szakosztályához fordul­
hat panasszal. A kivizsgálás során az 
orvos magatartását kifogásoló panasz 
létjogosultságát az egészségügyi 
ellátás feletti ellenőrzést gyakorló 
felügyeleti hivatal vizsgálja meg.

Potrebujete ísť k lekárovi?

Szükséges-e orvoshoz menni?
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Milan Kňažko:
Zvádzal som 
boj s koronou

Milan Kňažko:
Megharcoltam  
a koronavírussal

Pán Kňažko, prekonali ste ochorenie COVID-19, 
mnohí ľudia sú naďalej presvedčení, že im 
nákaza nehrozí, musí byť šokujúce sa 
o pozitivite dozvedieť, aký pocit vás ovládol, 
čo ste v ten moment pocítili?

Všetci, čo majú pocit, že sa ich táto zákerná choro­
ba nemôže dotknúť, sú na veľkom omyle. Ja sám dote­
raz neviem, kde som sa mohol nakaziť. Prežil som veľa 
chrípok, absolvoval som viaceré operačné zákroky, ale toto 
ochorenie a jeho priebeh nie je možné s ničím z toho po­
rovnávať. Zobral som to však ako fakt, s ktorým som sa 
musel vysproriadať. 

Priznávam, že pre človeka, ktorého vysoké pracovné na­
sadenie je neoddeliteľnou súčasťou života, je to psychicky 
veľmi náročné obdobie. Miestami som mával veľmi čudné 
pocity a dokonca bol priebeh choroby spojený s nočnými 
morami, čo sa mi doteraz nestávalo. 

V mojom prípade mala choroba rýchly spád a žiaľ kom­
plikovanejší priebeh. V nemocnici som strávil 11 dní a dl­
hotrvajúce teploty ma veľmi oslabili. Stratil som hlas, chuť, 
ako aj čuch. 

Zatiaľ čo ste bojovali s chorobou sa na  
sociálnych médiách spustila na vašu  
adresu vlna hejtu, čo by ste týmto ľuďom 
odkázali dnes? 

Na Facebooku som sa podelil so svojou 
osobnou skúsenosťou s COVID-19. Upozor­
nil som ľudí, že to nie je obyčajná chrípka. Videli sme, čo sa 
dialo v Taliansku, Španielsku či dokonca v USA. Veľmi zlá 
situácia je v Českej republike a zhoršuje sa to aj u nás. 

Apeloval som na ľudí, aby nosili rúško. Ak ho nenosíme, 
ohrozujeme tým predsa slobodu druhých. Na tom nevi­
dím nič zlé. Takže môj status bol autentickou skúsenosťou 
s ochorením a chcel som upozorniť ľudí, aby boli zodpo­
vední a rešpektovali fakty. 

Kňažko úr, legyőzte a Covid-19 betegséget. Sokan még 
mindig meg vannak győződve arról, hogy nem fenyegeti 
őket a fertőzés. Biztosan sokkoló érzés, amikor az ember 
megtudja, hogy pozitív. Mit érzett abban a pillanatban?

Mindenki téved, aki úgy érzi, hogy őt ez az alattomos 
betegség nem érheti el. Én még mindig nem tudom, hogy 
hol fertőződhettem meg. Sok influenzás megbetegedésen 
átestem, műtéti beavatkozásom is volt, de ez a betegség és 
annak lefolyása semmihez sem hasonlítható. Elfogadtam, 
hogy ezzel meg kell küzdenem.

Bevallom, hogy egy olyan ember számára, akinek 
nagy a  munkabírása, és kötelezettségei az élet szerves 
részét alkotják, pszichikailag ez egy nagyon nehéz 
időszak. Olykor-olykor nagyon furcsa érzéseim voltak, sőt, 
a betegség lefolyása rémálmokkal is járt, ami velem eddig 
még nem fordult elő. 

Az én esetemben a betegség gyorsan történt, és sajnos 
nehéz lefolyású volt. Tizenegy napot töltöttem a kórház­
ban, és a hosszan tartó láz nagyon legyengített. Elment 
a hangom, elvesztettem az ízlelésemet és a szaglásomat.

Addig, amíg Ön a betegséggel küzdött, a közösségi 
médiában Önnek címezve elindult egy sárlavina. Mit 
üzenne most ezeknek az embereknek? 

A Facebookon megosztottam a koronavírussal kap­
csolatos személyes tapasztalataimat. Figyelmeztettem 
az embereket, hogy ez nem egy közönséges influenza. 
Láthattuk, hogy mi történt Olaszországban, Spanyol­
országban vagy akár az USA-ban. Csehországban nagyon 
rossz a helyzet, és nálunk is egyre romlik. Ez nem vicc.

Felszólítottam az embereket, hogy viseljenek szájmasz­
kot. Ha nem viseljük, veszélyeztetünk másokat. Én ebben 
semmi rosszat nem látok. Tehát a betegség tényleges 
megtapasztalása által figyelmeztetni akartam az ember­
eket, hogy viselkedjenek felelősségteljesen, és tartsák tisz­
teletben a tényeket.
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Pani Bražinová, už v lete ste čas
to zdôrazňovali, že na Slovensko 
sa valí druhá vlna pandémie. 
Pri spätnom pohľade, ako sme 
podľa vás prípravy zvládli, či na-
opak nezvládli? V čom sme mali 
pridať alebo ubrať? 

V lete sa pripravili viaceré výstražné 
systémy. Napríklad v gescii minis­
terstva zdravotníctva sa pripravil se­
mafor pre jednotlivé kraje a okresy, 
založený na viacerých indikátoroch – 
nielen ukazovateľoch epidemiologic­
kej situácie, ale aj kapacity testova­
nia a regionálnych úradov verejného 
zdravotníctva. Nanešťastie nenašiel 
plné uplatnenie, nakoľko po eskalácii 
epidemickej situácie pristúpila vláda 
k plošným opatreniam zavedeným 
v októbri. Druhý semafor bol prip­
ravený ministerstvom školstva a do­
posiaľ sa ním riadia jednotlivé školy 
podľa výskytu prípadov. 

Čo sa však v lete zanedbalo je posil­
nenie kapacít regionálnych úradov 
verejného zdravotníctva, ktorých sieť 

predstavuje najdôležitešiu “hrádzu” na 
zabrzdenie šírenia infekcie COVID-19. 
Taktiež sieť odberových a  laboratór­
nych kapacít na PCR testovanie nebo­
la posilnená, pričom to je stále “zlatý 
štandard” pre diagnostiku prítomnos­
ti koronavírusu SARS-CoV-2.

Čo sa ukázalo ako veľká chyba je, že 
po otvorení hraníc v polovici júna sa 
nekontrolovane presúvali davy ľudí 
zo Slovenska do zahraničia a z cudzi­
ny na Slovensko, čím sme si po nulo­
vom výskyte na konci prvej vlny opäť 
zavliekli prípady ochorenia COVID-19 
na Slovensko. Hoci koncom augusta 
sa už začali prijímať opatrenia na kon­
trolu situácie, mnohé sa nedodržiava­
li a infekcia sa rozšírila v populácii, 
najmä prenosom na oslavách, svad­
bách, v rodinách a práci. 
Prichádza chrípková sezóna, ako  
máme rozoznať koronavírus od 
chrípky? Čo odporúčate v tejto 
súvislosti rodičom malých detí? 

Tie základné príznaky sú rovnaké – 
teplota, únava, kašeľ. Pri koronavíru­

sovej infekcii býva často dočasná 
strata čuchu a chute, pri chrípke zase 
bolesti svalov a kĺbov.

Pred chrípkou sa vieme chrániť oč­
kovaním, takto môžeme eliminovať 
aspoň túto jednu infekciu. 

Pri oboch ochorení platí, že základ­
nou liečbou je liečba príznakov. Pokiaľ 
to človek zvláda v domácej starostlivo­
sti, nie je potrebné vyhľadať lekára. Pre 
malé deti platí to isté, čo pre dospelých 
– s príznakmi respiračného ochorenia 
nemajú chodiť do kolektívu. 
Venujete sa duševnému zdra-
viu – aj pre ľudí bez duševných 
chorôb je náročné zvládať 
momentálnu situáciu, niektorí 
psychiatri dokonca hovoria 
o možnej pandémii duševných 
porúch... V pandemickom pláne 
je zadefinovaná štvrtá fáza – 
ide o postupný návrat do tak
zvaného medzipandemického 
obdobia. Znamená to, že pokiaľ 
sa nevyvinie vakcína, hrozia 
nám ďalšie pandemické vlny?

Alexandra Bražinová:
Situáciu vyrieši len vakcína

Doc. MUDr. Alexandra Bražinová, PhD, MPH 
je epidemiologička, zástupkyňa prednost­
ky Ústavu epidemiológie Lekárskej fakulty 
Univerzity Komenského v Bratislave. Pôsobí 
tiež na Odbore epidemiológie Regionálneho 
úradu verejného zdravotníctva v Bratislave.
Od marca 2020 sa aktívne venuje zvládaniu 
epidémie COVID-19 na Slovensku, pôsobí vo 
fakultnom a univerzitnom krízovom štábe. 
Vo svojej výskumnej činnosti sa dlhodobo zaoberá 
epidemiológiou infekčných aj neprenosných chorôb, 
napríklad epidemiológii duševných porúch a sam­
ovražednosti. Je autorkou mnohých vedeckých prác, 
z ktorých viac ako 100 je uvedených v medzinárodnej 
databáze Web of Science. 

Doc. MUDr. Alexandra Bražinová, PhD, MPH 
Epidemiológus, a pozsonyi Comenius Egye­
tem Orvostudományi Kara epidemiológiai 
tanszékvezető-helyettese. A pozsonyi Re­
gionális Közegészségügyi Hivatal járványügyi 
osztályán is dolgozik. 
2020 márciusa óta aktívan részt vesz a szlo­
vákiai Covid-19 járvány kezelésében, a kari és 
az egyetemi válságstábban is tevékenykedik.

Kutatási tevékenysége során régóta foglalkozik a fertőző 
és nem fertőző betegségek epidemiológiájával, például a 
mentális rendellenességek és az öngyilkosság járványügyi 
helyzetével. Számos tudományos cikk szerzője, amelyek 
közül több mint 100 szerepel a Web of Science nem­
zetközi adatbázisában.

Még ma is tapasztal egészségügyi problémákat? 
Visszatért a legendás energiája?

Tizenegy napig 38 és 39 közötti magas lázam volt. Ez 
nagyon fárasztó volt. Amint a láz lejjebb ment, tüdő­
gyulladást kaptam. Szerencsére most már jobban érzem 
magam. Fokozatosan visszatér az energiám, bízom ab­
ban, hogy néhány nap múlva teljesen jól leszek. 

A színházak bezártak,  a jelenlegi helyzet rossz hatás-
sal van a pszichikára. Sikerül kikapcsolódnia? Mit csinál 
a szabadidejében?

Nagyon nehéz időszak ez számomra, de az egész kultúra 
számára is. Nem tehetjük azt, amit annyira szeretünk, 
és ami végső soron éltet bennünket. Többnyire otthon 
töltöm az időmet, mivel a kezelés még mindig nem fe­
jeződött be. Hiszem, hogy minden fokozatosan normali­
zálódik, és visszatérhetünk a megszokott életünkhöz. Ha 
felelősségteljesen viselkedünk, és betartjuk a szakértők 
ajánlásait, akkor biztosan legyőzzük a vírust.

Pociťujete ešte stále zdravotné potiaže aj dnes? Vrátila 
sa vám späť Vaša povestná energia?

Vysoké teploty medzi 38 a 39 trvali až 11. dní. Bolo to veľmi 
únavné. Keď teploty ustúpili, vyvinul sa mi zápal pľúc. Mo­
mentálne sa už našťastie cítim lepšie. Postupne naberám 
stratenú silu a verím, že o niekoľko dní už budem úplne 
v poriadku. 

Divadlá sú zatvorené a momentálna situácia neblahý 
vplyv na psychiku. Darí sa vám relaxovať? Čo robievate 
vo voľnom čase? 

Je to pre mňa, ale aj celú kultúru veľmi ťažké obdo­
bie. Nemôžeme robiť to, čo tak milujeme a v konečnom 
dôsledku nás aj živí. 

Čas trávim hlavne doma, keďže liečba nie stále ukončená. 
Verím, že všetko sa postupne vráti do normálu a budeme 

sa môcť vrátiť k našim životom. Ak budeme zodpovední 
a držať sa odporúčaní odborníkov, tak to určite zvládneme. 



Bražinová asszony, már nyáron 
gyakran hangsúlyozta, hogy 
a világjárvány második hulláma 
Szlovákiába érkezik. Utólag mit 
gondol, hogyan sikerült erre 
felkészülni, vagy éppen ellen-
kezőleg, hogyan nem sikerült? 
Mit kellett volna tenni?

Nyáron több figyelmeztető rend­
szert készítettek elő. Például az egész­
ségügyi minisztérium égisze alatt egy 
szemafort hoztak létre az egyes régiók 
és körzetek számára, több mutató 
alapján. Nemcsak az epidemiológiai 
helyzet mutatói, hanem a  tesztelési 
és a regionális közegészségügyi hi­
vatalok kapacitásai is meghatározó 
szempontok voltak. Sajnos nem sike­
rült ennek teljes körű alkalmazása, mi­
vel a járványhelyzet fokozódása után 
a kormány érvényben hagyta az októ­
berben bevezetett általános intéz­
kedéseket. A másik szemafort az okta- 
tási minisztérium készítette elő, és ed­
dig az egyes iskolákat  az esetek elő­
fordulása szerint ez alapján irányítják. 

A nyáron azonban elhanyagolták 
a regionális közegészségügyi hivatalok 
kapacitásának megerősítését, amelyek  
hálózata a legfontosabb gát a Covid-19 
fertőzés terjedésének megfékezésé­
ben. Emellett a PCR-vizsgálatokhoz 
szükséges mintavételi és laboratóriumi 
kapacitások hálózata sem volt mege- 
rősítve, miközben továbbra is ez az e-
gyik legfontosabb dolog a SARS-CoV-2 
koronavírus diagnosztizálásában. 

Ami nagy hibának bizonyult, az az, 
hogy a határok június közepi megnyi- 
tása után emberek tömegei közle­
kedtek Szlovákiából külföldre és külföld- 
ről Szlovákiába, ami az első hullám 
végi nulla előfordulás után ismét koro- 
navírussal fertőzött személyek meg­
jelenését hozta Szlovákiába. Noha  

augusztus végén kezdtek intéz­
kedéseket hozni a helyzet kordában 
tartása érdekében, sokat közülük 
nem tartottak be. A fertőzés különö­
sen az ünnepségeken, az esküvőkön, 
családi rendezvényeken és a munka­
helyeken terjedt. 
Jön az influenzaszezon. Hogyan 
lehet megkülönböztetni  
a koronavírust az influenzától?  
Mit javasol ebben a tekintetben 
a kisgyermekes családoknak?

Az alaptünetek ugyanazok: láz, fáradt- 
ság, köhögés. Koronavírus-fertőzés 
esetén gyakran átmeneti szag- és íz­
vesztés lép fel, influenza esetén pedig 
fájdalom jelentkezik az izmokban és 
az ízületekben. 

Az influenza ellen oltással védekez­
hetünk, így legalább ezt az egy fertő­
zést megszüntethetjük.

Mindkét betegség esetében az alap­
vető gyógymód a tünetek kezelése. 
Ha a fertőzött otthon át tudja vészelni 
a betegséget, akkor nem szükséges 
orvoshoz fordulni. Alapvetően ugyan- 
ez vonatkozik a kisgyermekekre, mint 
a felnőttekre: a légzőszervi meg­
betegedés jelentkező tüneteivel nem 
szabad közösségbe menniük.
Ön a mentális egészséggel is 
foglalkozik. Még a mentális 
betegséggel nem rendelkező 
embereknek is nehéz kezel-
ni a jelenlegi helyzetet. Egyes 
pszichiáterek  a mentális za-
varok lehetséges járványáról 
is beszélnek... A járványterv 
definiálja a negyedik fázist, az 
ún. interpandémiás időszakba 
való fokozatos visszatérést. Ez 
azt jelenti, hogy ha nem fej
lesztünk ki védőoltást, további 
járványhullámokkal kell szem-
benéznünk?

Igen, ha a vírus nem változik jelen­
tősen, akkor ezek a hullámok vissza­
térhetnek. Az intézkedésekkel sikerül 
megfékezni a terjedést, de az intéz­
kedések feloldása után a fertőzés újra 
elterjed a populációban. A jelenlegi hel- 
yzet megoldásaként az egyetlen való­
di megoldást az oltás jelentheti, ami 
megvéd minden beoltottat. Annak 
érdekében, hogy a fertőzés terjedését 
megállítsuk, az emberek legalább 
kétharmadát be kell oltani. Másik le­
hetséges megoldás egy hatékony 
gyógyszer feltalálása. Ezt követően 
nem kell majd aggódnunk a betegség 
súlyos lefolyása miatt. Amíg nem áll 
rendelkezésre vakcina vagy hatékony 
gyógyszer, csak annyit tehetünk, hogy 
megvédjük magunkat a fertőzéstől.

Nyilvánvaló, hogy a mentális egészség 
is sérül. Ez egy nagyon szokatlan, hosszan 
tartó helyzet, amely nagy bizonyta- 
lanságot okoz a legtöbb embernek. 
A szlovák tanárok csaknem egy
harmada meg van győződve 
arról, hogy az oltás az ember-
ek becsipezését készíti elő. 
A világjárvány kezdete óta téves 
információk és álhírek özönlenek. 
Hogyan nézhetünk szembe ezzel?

Ellenőrizni kell az adatforrásokat, 
bízni kell a szakértőkben, és a laikusok 
véleményét mellőzni kell. Ha meg kell 
javítanom a mosógépet, mosógép­
szerelőt hívok, és nem a szomszédot 
kérdezem, ő hogyan javítaná meg. A 
fertőző vírusos betegség járványának 
kezelésénél epidemiológusok, infek­
tológusok, mikrobiológusok és vi­
rológusok tanácsait követem. A világ­
járvány egyéb következményeinek 
– gazdasági, pszichikai, társadalmi – 
kezelésére is megvannak a hozzáértő 
szakemberek. Az élet iskolája ebben 
az esetben egyszerűen nem elég.

Alexandra Bražinová:
A járványhelyzetet csak a vakcina oldja meg
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Áno, ak sa výraznejšie vírus nezmení, 
tak tieto vlny sa môžu vracať – opatre­
niami sa podarí šírenie potlačiť a  po 
uvoľnení opatrení sa opäť infekcia 
rozbehne v populácii. V súčasnej si­
tuácii je jediná reálna vízia riešenia 
tejto situácie vakcína, ktorá ochráni 
každého zaočkovaného. Na to, aby 
zabrzdila šírenie infekcie je potrebné, 
aby sa dali zaočkovať aspoň dve treti­
ny ľudí. Ďalším možným riešením je 
vynájdenie účinného lieku. Potom 
sa nebudeme musieť obávať o osud 
ľudí so závažným priebehom. Do mo­

mentu kedy bude prístupná vakcí­
na, či účinný liek, jediné, čo môžeme 
robiť, je chrániť sa pred nákazou. Že 
duševné zdravie v tejto dobe trpí, je 
zrejmé. Je to veľmi nezvyčajná, dl­
hotrvajúca situácia, ktorá spôsobuje 
veľkú neistotu u väčšiny ľudí. 

Takmer tretina slovenských uči
teľov je presvedčená, že očko-
vanie je prípravou na čipovanie 
ľudí. Od nástupu pandémie sa 
na ľudí valí lavína dezinformácií 
a hoaxov. Ako im čeliť?

Je potrebné si overovať zdroje 
údajov, dôverovať odborníkom a nie 
vyjadreniam laikov. Keď potrebu­
jem opraviť práčku, volám opravára 
práčok a nepýtam sa susedy, ako by 
to riešila ona. Keď riešim epidémiu 
infekčného vírusového ochorenia, ri­
adim sa radami epidemiológov, in­
fektológov, mikrobiológov a virológov. 
Na ďalšie aspekty dôsledku tejto 
pandémie – hospodárske, psychické, 
spoločenské – máme tiež kompetent­
ných odborníkov. Vysoká škola života 
v tomto prípade jednoducho nestačí. 
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Poznáte to. Takmer každému z nás 
sa dnes môže stať, že je v jednej chví­
li zavalený a nevie ako ďalej. Ner­
vozita stúpa, ruky chladnú, môžu sa 
chvieť. Srdce bije ako splašený kôň. 
Je to ale normálna reakcia našej psy­
chiky a tela na situáciu ohrozenia. Sú 
aj chvíle, keď sa potrebujeme rýchlo 
upokojiť, pretože máme na starosti 
iných. Ale ako na to? Poradíme vám 
jednoduché praktické cvičenia, ktoré 
zvládnete sami doma.

Jedno z cvičení, ktoré vám môžu 
pomôcť, sa volá Zakotvenie v zmys-
loch. Je vynikajúce pri úzkosti a strese, 
keď sa potrebujete sústrediť a upoko­
jiť. Poďme ho vyskúšať.

Nájdite si pohodlnú telesnú polohu. 
Niekoľkokrát sa pomaly nadýchnite 
a vydýchnite. Všimnite si, čo prežívate 
a čo cítite v tele. Pomenujte pre seba 
tri veci, ktoré okolo seba vidíte. Všim­
nite si, čo počujete (aké zvuky z oko­
lia, vlastný dych…) a čoho sa dotýkate 
(kontakt so stoličkou, miesto dotyku 
nôh so zemou…). Takýmto spôsobom 

sa pevnejšie zakotvíte v prítomnosti 
a znížite tak mieru napätia.

Druhým jednoduchým, ale účin­
ným, je Dychové cvičenie. Jeho cie­
ľom je spomaliť a zrelaxovať. Po­
hodlne sa usaďte. Nadychujte sa 
nosom a  v  duchu pritom počítajte 
do štyroch. Potom dych zadržte na 
štyri doby a pomaly vydychujte ústa­
mi na sedem dôb. V pozvoľnom tem­
pe opakujte niekoľkokrát.

Pri karanténe, keď sme zostali do­
ma, ľahko sa môže stať, že kondícia 
nášho duševného zdravia nebude 
dobrá. Tak, ako sa staráme o svoje 
fyzické zdravie, mali by sme sa starať aj 
o to psychické. Existuje súbor preven­
tívnych opatrení, ako sa vyhnúť prob­
lémom s duševným zdravím a  po­
môcť svojej psychickej odolnosti:
n	 Uvedomme si, že táto situácia 

jedného dňa prejde
n	 Sústreďme sa na to, čo môžeme, 

nie na to na čo nemáme dosah
n	 Pripomeňme si, že robíme naj­

lepšie ako vieme a to samotné je dosť

n	 Zostaňme v spojení so svojimi 
blízkymi a priateľmi. Dodáva to pocit 
bezpečia a zmierňuje to stres. Orga­
nizujme online stretnutia
n	 Vytvorme si denný režim, rutinu 

– spávajme v rovnakom čase, dodržia­
vajme čas na jedlo, prácu či oddych
n	 Nájdime si čas na cvičenie, ko­

níčky, meditovanie, čokoľvek, čo nám 
robí radosť a nie je to povinnosť, udrží 
nás to v kondícii
n	 Obmedzme svoj prístup k  mé­

diám na raz alebo dvakrát denne. Sle­
dovanie správ v nás udržiava napätie 
a pocit ohrozenia
n	 Zapojme sa do komunitnej pomo­

ci, zistime či niečo nepotrebuje niekto 
z Vašich blízkych, susedov či priateľov
n	 Ak začíname pociťovať stres, ho­

vorme o tom. Je to normálne zažívať 
obavy v situácii neistoty. Oslovme 
priateľov, blízkych, alebo si urobme 
denník a píšme o tom

Neostávajte so svojou nepoho­
dou či krízou sami! Prvá pomoc 
je len začiatok – ak je váš problém 
väčší a neviete ako ďalej, ozvite sa 
pomáhajúcim odborníkom. Mô­
žete zavolať na bezplatnú, ano­
nymnú, nonstop Linku dôvery 
Nezábudka 0800 800 566.

Ma szinte bárkivel előfordulhat, 
hogy hirtelen elborul az agya, és nem 
tudja, hogyan tovább. Az idegesség 
nő, a kezek kihűlnek és remeghetnek 

is. A szív ijedten dobog. Ez a lelkünk és 
a testünk normális reakciója a veszély­
helyzetre. Vannak pillanatok, amikor 
gyorsan meg kell nyugodnunk, mert 

másokért is felelősek vagyunk. De ho­
gyan kell ezt csinálni? Olyan egyszerű 
gyakorlatokat tanácsolunk, amelyeket 
otthon is el lehet végezni.

Az egyik ilyen gyakorlat, amely se­
gíthet, az értelem rögzítése. Kiválóan 
alkalmazható szorongás és stressz 
esetén, amikor koncentrálni kell és 
meg kell nyugodni. Próbáljuk ki.

Ako zvládnuť pandémiu 
a nezblázniť sa?

Hogyan győzzük le a járványt úgy, 
hogy ne őrüljünk meg?

Už viac ako osem mesiacov žijeme s pandémiou koronavírusu. 
V médiách zaberajú správy o vývoji situácie značnú časť. 
To na väčšinu z nás pôsobí negatívne a ovplyvňuje to naše 
prežívanie. Ako sa proti tomu brániť?

Több mint 8 hónapja élünk együtt a koronavírus-járvánnyal. A mé
diában a helyzet alakulásáról szóló híradások teszik ki a műsoridő 
jelentős részét. Mindez legtöbbünkre negatív hatással van, és be-
folyásolja a túlélési ösztönünket. Hogyan védekezzünk ez ellen?
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Mýty a fakty
o ochorení Covid-19 
a šírení nového koronavírusu

V posledných mesiacoch 
svet a Slovensko nevyníma­
júc zaplavilo množstvo dezin­
formácií. Mnohé z nich sa týkajú 
nového koronavírusu a jeho 
pôvodu.

Neexistuje žiadna súvislosť me­
dzi šírením koronavírusu a tech­
nológiou 5G. Rovnako žiadna 
vedecká štúdia nepotvrdzuje, že 
elektronické signály majú vplyv 
na imunitný systém a DNA.

Stovky ľudí zdieľali na sociál­
nych sieťach tvrdenia, podľa 
ktorých majú byť počas ce­
loplošného testovania na 

prítomnosť Covid-19 zavedené 
mikročipy a nanoboty.

Podľa prieskumu organizá­
cie Globsec z druhej polovice 
októbra si až 31 percent učiteľov 
druhého stupňa základných škôl 
myslí, že očkovanie proti tomuto 
ochoreniu je prípravou na čipova­
nie ľudí.

Tieto tvrdenia sú nepravdi­
vé, napriek tomu sa šíria medzi 
ľuďmi rýchlosťou blesku. 
Pokúste sa overiť či o tej-ktorej 
informácii písali aj inde, a či ide 
o dôveryhodný zdroj. Nepravdu 
ľahko odhalí aj zlý pravopis, či 

fotografia, ktorá bola použitá na 
inom mieste v inej súvislosti.  
Autorom často ide o vyvolanie  
strachu a o manipuláciu 
s ľuďmi. Nedovoľme im to.

Vyvracať klamlivosti sa  
snažia ministerstvá obrany  
a zdravotníctva, ako aj  
polícia na špeciálnej face- 
bookovej stránke, či my na  
stránke www.zdravazupa.sk. 

Vybrali sme niekoľko opakujú­
cich sa mýtov, ktoré sa objavili 
v súvislosti s koronavírusom a oh- 
rozujú zdravie. Vždy však s vy­
svetlením a uvedením faktov.

Keressen kényelmes testhelyzetet. 
Többször lassan lélegezzen be és ki. 
Figyelje meg, mit tapasztal, és mit 
érez a testében. Nevezze meg azt 
a három dolgot, amelyet maga körül 
lát. Vegye észre, mit hall (a környezet 
hangjai, a saját lélegzet...), és mit érint 
meg (érintkezés a székkel, a lábak 
földhöz érésének helye...). Ily módon 
szilárdabban rögzül a jelen, és így 
csökkenthető a feszültség szintje.

A másik egyszerű, de hatékony 
módszer a légzési gyakorlat. Célja 
a lassítás és a relaxálás. Üljön kényel­
mesen. Lélegezzen az orrán keresz­
tül, és számoljon négyig. Ezután 
négyszer tartsa vissza a lélegzetét, és 
hétszer lassan engedje ki a  levegőt. 
Ismételje meg többször, lassan. 

A karantén alatt, amikor otthon 
maradunk, könnyen előfordulhat, 
hogy a  mentális egészségünk nem 
megfelelő. Ahogyan törődünk a  testi 
egészségünkkel, úgy kell törődnünk 

a mentálissal is. Számos megelőző 
dolog létezik a mentális egészségi 
problémák elkerülésére és a pszichikai  
ellenálló képesség elősegítésére:
n	 Tudatosítsuk, hogy ez a helyzet 

egyszer véget ér.
n	 Koncentráljunk arra, amit meg­

tehetünk, és ne arra, amire nincs rá­
hatásunk.
n	 Ne feledjük, hogy a lehető legjob­

bat tesszük, és ez önmagában is elég.
n	 Maradjunk kapcsolatban a sze­

retteinkkel és a barátainkkal. Ez biz­
tonságérzetet ad, és enyhíti a stresszt. 
Szervezzünk online találkozókat.
n	 Készítsünk napi időbeosztást. 

Aludjunk ugyanabban az időben, 
szánjunk időt az étkezésre, a munkára 
és a pihenésre.
n	 Találjunk időt a testmozgásra, 

a hobbira, a meditációra, és mindar­
ra, ami boldoggá tesz bennünket. Ez 
nem kötelesség, hanem formában 
tart minket.

n	 Korlátozzuk a médiafogyasz­
tást napi egyszeri vagy kétszeri alka­
lomra. A hírek figyelése feszültté és 
fenyegetetté tesz.
n	 Vegyünk részt a közösségi segít­

ségnyújtásban. Derítsük ki, hogy va­
lakinek a szeretteink, szomszédaink 
vagy barátaink közül szüksége van-e 
segítségre
n	 Amennyiben hatalmába kerít 

bennünket a stressz, beszéljünk er­
ről. Bizonytalan időszakban normális 
dolog, ha félelmeink vannak. Szólít­
suk meg a barátokat, rokonokat, vagy 
vezessünk naplót.

Problémáit vagy krízishelyzetét ne  
tartsa magában! Az első segítség 
csak a kezdet. Amennyiben na­
gyobb a baj, és nem tudja, hogyan 
tovább, forduljon szakemberhez. 
Hívhatja az ingyenes, anonim, éjj-
el-nappal működő 0800 800 566-
os telefonszámot.
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Tények és tévhitek az 
új koronavírusról és 
annak terjedéséről

Az elmúlt hónapokban 
a világot és Szlovákiát is 
elárasztották a tévinformációk. 
Közülük sok az új koronavírusról 
és annak eredetéről szól.

Nincs összefüggés a koro­
navírus terjedése és az 5G tech­
nológia között. Ugyanúgy egyet­
len tudományos tanulmány sem 
erősíti meg, hogy az elektronikus 
jelek hatással lennének az im­
munrendszerre és a DNS-re. 

A közösségi oldalakon embe­
rek százai osztották meg azt az 
állítást, hogy a Covid-19 vírust 
kiszűrő tömeges tesztelésen 
mikrochipeket és nanobotokat 
ültetnek be az emberekbe. 

A Globsec október második 
felében végzett felmérése sze­
rint az alapiskolai tanárok 31%-a 
úgy gondolja, hogy a betegség 
elleni oltással az emberek be­
csipezésére készülnek.

Ezek az állítások hamisak, 
mégis villámgyorsan terjednek 
az emberek között. Próbáljanak 
meggyőződni arról, hogy az 
adott információkról máshol is 
írtak-e, és hogy megbízható-e 
a forrás. A valótlanságot könnyen 
felfedi a rossz helyesírás, vagy az 
a fénykép, amelyet más helyen, 
más összefüggésben használtak. 

A szerzők gyakran félelmet 
akarnak kelteni, és manipulál­

ni az embereket. Ne engedjük 
nekik. 

A honvédelmi minisztérium 
az egészségügyi minisztérium­
mal közösen megpróbálja cá­
folni a hazugságokat. Ugyanezt 
teszi a rendőrség speciális Face­
book-oldalán, illetve mi a www.
zdravazupa.sk honlapon.

Számos ismétlődő tévhitet 
választottunk ki, amelyek a koro­
navírussal összefüggésben 
jelentek meg, és veszélyeztetik 
az emberek egészségét. Min­
den esetben magyarázattal és 
a tények bemutatásával szol­
gálunk.



Čo znamená sociálny odstup? 
l	vyhýbanie sa preplneným miestam a zhromaždeniam
l	nezdravenie sa bežným pozdravom (potrasenie rukou 

či bozk)
l	obmedzenie kontaktu s ohrozenými skupinami  

(starší ľudia a ľudia so zlým zdravotným stavom)
l	udržiavanie vzdialenosti najmenej 2 dĺžky ramien  

od ostatných (približne 2 metre)

Návod na sociálny odstup:
l	zdržujte sa čo najviac doma
l	ľudí pozdravte zamávaním
l	nakupujte a verejnú dopravu používajte mimo špičiek
l	socializujte sa virtuálne
l	využívajte donáškové služby, či nákupy online
l	pracujte podľa možností z domu

Na čo nezabudnúť?
l	pri prvých príznakoch ostaňte doma a kontaktujte 

svojho lekára
l	neporušujte domácu izoláciu
l	nezabúdajte, že prenášačom ochorenia môžete byť  

aj vtedy, ak nepozorujete na sebe žiadne symptómy
l	obmedzte návštevy a zaujímajte sa o svojich  

najbližších telefonicky alebo online

Mit jelent a társadalmi távolságtartás? 
l	a zsúfolt helyek és a csoportosulások elkerülése
l	a hagyományos üdvözlési módok (kézfogás vagy 

csók) elmulasztása
l	a veszélyeztetett csoportokkal, az idősekkel és a rossz 

egészségi állapotúakkal való érintkezés korlátozása
l	legalább két karhosszúság megtartása a többiektől 

(kb. két méter)

Útmutató a társadalmi távolság 
betartásához
l	tartózkodjon minél többet otthon
l	az embereket integetéssel üdvözölje
l	a csúcsidőn kívül vásároljon, és ekkor vegye igénybe 

a tömegközlekedési eszközöket
l	az ismerősökkel virtuálisan tartsa a kapcsolatot
l	vegye igénybe a kézbesítési szolgáltatásokat vagy 

vásároljon online
l	lehetőség szerint dolgozzon otthonról

Miről nem szabad megfeledkezni? 
l	az első tünetek megjelenése után maradjon otthon, 

és lépjen kapcsolatba háziorvosával
l	ne szegje meg a házi karantént
l	ne feledje, akkor is a betegség hordozója lehet, ha 

semmilyen tünetet nem észlel magán
l	korlátozza a látogatásokat, és szerettei felől érdeklőd-

jön telefonon vagy online

Jedným z najúčinnejších spôsobov ako obmedziť 
šírenie choroby je udržiavanie fyzickej vzdialenosti 
od ostatných ľudí. Ide o minimalizovanie blízkeho 
kontaktu. Spomalenie šírenia Covid-19 tak môžeme 
zastaviť my všetci spoločným úsilím, trpezlivosťou 
a ohľaduplnosťou.

A betegség terjedése korlátozásának egyik 
leghatékonyabb módja a fizikai távolság tartása  
a többi embertől. Elsősorban a közeli érintkezés 
minimalizálásáról van szó. A Covid-19 betegség  
terjedését közös erőfeszítéssel, türelemmel és  
megfontoltsággal tudjuk megállítani.

Sociálny
odstup Társadalmi 

távolságtartás

2 METRE / 2 MÉTER
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