Ka izplatas viruss +(
COVID-19? IFRC

COVID-19 izplatas no cilveka uz cilveku:
visbiezak, kad inficétais cilveks

runa, klepo vai skauda.

Siku pilienu veida viruss var nosesties uz
tuvuma esoso cilveku mutém vai deguniem.
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Centies turéties Viruss siku pilienu veida Nav zinams, cik ilgi
vismaz metra attaluma  var nosésties uz priek§metiem viruss var izdzivot
no cilvéka, kurs un virsmam. lzvairies no atrodoties uz
Skauda vai klepo. pieskarSanas savai sejai, acim, priek$metiem. Ir
mutei un degunam. zinams, ka vienkarsi

dezinfekcijas lidzekli

éig( &X é virusu nogalina.



Ka pareizi mazgat rokas?
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COVID-19: ka
samazinat
inficesanas risku
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Regulari mazga Aizsedz muti un Galu un olas
rokas ar ziepém degunu, kad klepo vai pagatavo
vai adeni Skaudi pilntba gatavus
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Izvairies no kontakta Izvairies no kontakta
ar cilvekiem ar ar savvalas vai
acimredzamiem lauksaimniecibas

saaukstésanas dzivniekiem

Si m pto m ie m Avots: Pasaules Veselibas organizacija



COVID-19:
mazga rokas

Mazga rokas ar ziepém un adeni,
kad rokas ir acimredzami netiras
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Ja rokas nav acimredzami netiras,
regulari dezinficé tas ar uz spirta
bazes raZotu lidzekli vai mazga ar
ziepém un adeni

Avots: Pasaules Veselibas organizacija



COVID-19: pasarga sevi
un citus no inficésanas

Mazga rokas:

péc klepoSanas
vai SkaudiSanas
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péc tualetes
apmekléjuma

péc kontakta ar
inficéto personu

kad rokas ir
acimredzami netiras

péc pieskarSanas
dzivniekam vai
dzivnieku atkritumiem
(péc to nokartoSanas)



COVID-19: pasarga +C S
sevi un citus no LI 5
inficad = s
inficesanas

Kad klepo vai Skaudi, aizsedz muti un
degunu ar salveti, piedurkni vai elkoni

F‘-—I lemet izlietoto salveti slégta
' ﬂ[lﬂ tipa atkritumu tvertné

0O Dezinficé vai mazga rokas péc
o klepoSanas vai SkaudiSanas un
péc kontakta ar inficétu cilvéku
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COVID-19: pasarga sevi +C
un citus no inficésanas

Izvairies no cieSa kontakta ar
citiem, kad klepo, Skaudi vai kad
tev ir drudzis

Izvairies no splaudisanas
publiskas vietas

Ja tev ir drudzis, klepus vai gritibas
elpot, péc iespéjas atrak meklé
medicinisku palidzibu un dalies ar

informaciju par nesenako celoSanas
pieredzi
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COVID-19:

'"ROKASSPIEDIENA
ALTERNATIVAS”
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Sackariec ar pédu

Lzvairoties wno rokascpiediena dodanas
casveicinotiec, tiek camazinits ricke
inficéties ar koronavirusu COVID-19

Cent:’ec izdomat vél citas
CASVRICINASANAS alternativas.
E¢r radafg’./




Ka mazinat stresu
COVID-19 izplatisanas laika
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Ir normali krizes
situacija justies
bedigam, satrauktam,
apjukusam,
dusmigam vai
izbiedetam.

Sarunasanas ar
cilvékiem, kam uzticies,
var palidzét. Sazinies ar

saviem draugiem un
gimeni.

Koncentréjies uz
savam prasmeéem,

kas ieprieks palidzéjusas

tikt gala ar
nepatiksanam.

lzmanto tas, lai kontrolétu

savas emocijas virusa
uzliesmojuma laika
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Nem veéra, ka viss,
ko dzirdi par virusu, var
neblt patiesiba.

Ar aktualo informaciju
iepazisties izmantojot
uzticamus avotus, piemeéram,
Valsts veselibas institucijas,
Pasaules Veselibas
organizaciju vai Sarkana
Krusta nacionalo biedribu
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Ja nepieciesams,
paliec majas.

Isteno veseligu dzivesveidu,

ieskaitot pareizu uzturu,
kvalitativu miegu,
vingrosanu un
kontaktésanos
ar draugiem un gimeni

lerobezo

uztraukumu un
psihisko
uzbudinajumu.

Samazini laiku, ko tu
un tava gimene
pavada, skatoties
zinu raidijumus, kuri
tevi apbédina.

Ar jebkuram emocijam

tiec gala veseliga veida.

ar medicinas darbinieku
vai konsultantu. lzstrada
planu, kurp doties un ka
atrast psihologisko
palidzibu.
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COVID-19: 3 soll, lai

pasa rgatu sevi = C
un tuviniekus IFRC
no inficesanas

ATCERIES

Seko Iidzi aktualajai
informacijai: izmanto
uzticamus informacijas
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!eiaum_e."ne wsa;(pleejan_m <"(/ avotus, pieméram, Veselibas
n ormaCU.a par. o_ronawrusu — ministrijas, Valsts veselibas
COVID-19 ir patiesiba '

institaciju, Pasaules Veselibas
organizacijuas un Sarkana
Krusta nacionalas biedribas
sniegto informaciju

RIKOJIES

Izvairies no rokasspiedieniem
un tuva kontakta.

Padoma par citiem veidiem, ka
vari sasveicinaties

BieZi mazga rokas un izvairies
no pieskarSanas savai sejai

Aizsedz muti un degunu, kad
klepo un Skaudi. Izmanto
salvetes vai savu elkoni

Paliec majas, ja tev ir drudzis
vai klepus
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PALIDZI

Paruna un izstasti aktualo informaciju vecaka
gadagajuma gimenes locekliem, draugiem un kaiminiem - Siem cilvékiem ir lielaks
risks saslimt un vini var buat noraizéjusies, satraukti vai apjukusi
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Parliecinies,
vai viniem nav vajadziga
papildus palidziba saistiba ar
sadziviskam situacijam,
pieméram, iepirkSanos

Rekomendeé Parliecinies, ka viniem ir
viniem palikt majas un nepiecieSamo un regulari
neapmeklét publiskas vietas lietoto medikamentu rezerves



COVID-19: vai tev 4= C
nepiecieSams nését |-pc
sejas aizsargmasku
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Ja. Ja tevir elpcelu slimibu simptomi -

klepus, gritibas elpot.

Ja. Ja tu nodroSini palidzibas sniegSanu vai

aprupi personam ar elpcelu slimibu
simptomiem.

Ja. Ja esi medicinas darbinieks un dodies pie

personam ar elpcelu slimibu simptomiem.

Né, ta nav nepiecieSama cjilvékiem,
kam nav elpcelu slimibu simptomi -
klepus un gritibas elpot.
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