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Osobné ochranné opatrenia
(nefarmaceutické) na znizenie rizika ziskania
alebo prenosu l'udskej chripky

Ak este nebola vyvinuta Specificka vakcina, existuje niekol’ko osobnych opatreni, dodrZiavanim ktorych mozu fudia
znizit' riziko ziskania chripky. Chripka je virusova infekcia, ktora sa medzi 'ud'mi Siri hlavne kasl'om, kychanim alebo
priamym ¢&i nepriamym kontaktom s vyluckami z dychacieho traktu nakazlivych os6b, nachadzajlcich sa na ich
rukach alebo roznych povrchoch. Nasledujlice odporucania su zaloZené Ciastocne na dokazoch vychadzajucich zo
Stadii a Ciastocne na usudku vychadzajicom zo skilsenosti v oblasti verejného zdravotnictva.

Osobné ochranné opatrenia
1. Vyhybajte sa bezprostrednému kontaktu s chorymi osobami

(a) Osoby trpiace jednym alebo viacerymi priznakmi, akymi st horucka, kasel, bolest’ hrdla, bolest’ Casti tela,
bolest’ hlavy, prechladnutie a (inava, m6zu byt nakazené chripkou alebo inym virusom. Niektori f'udia uvadzaju pri
infekcii virusom chripky A(H1N1) tiez hnacku a zvracanie.

(b) Zdrziavajte sa vo vzdialenosti aspor jeden meter od osoby s priznakmi chripky a vyhybajte sa preludnenym
priestorom. Ak nie je mozné dodrzat’ tato vzdialenost, obmedzte ¢as bezprostredného kontaktu s tymito osobami
na minimum. Ak sa nemoZete vyhnut’ preludnenym priestorom alebo styku s chorymi osobami, snazte sa svoju
pritomnost’ v tychto situacidch minimalizovat'.

(c) Zbytocne nenavstevujte choré osoby.

2. Pravidelne si umyvajte alebo dezinfikujte ruky

(a) Casté umyvanie alebo dezinfikovanie rik vam poméze chranit’ sa pred virusom. Ruky si dokladne umyvajte
mydlom a vodou, najma po kaslani alebo kychani. Antiseptické prostriedky na ruky s obsahom alkoholu zniZuju
mnoZzstvo virusu chripky na kontaminovanych rukach, ale umyvanie mydlom a vodou je efektivnejsie.

(b) Umyvanie rik by nemalo byt’ len rychlym oplachnutim, malo by vzdy trvat’ aspon 20 sekind.
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3. Nedotykajte sa oci, nosa ani ust

(a) Virusy sa Casto Siria tak, Ze sa Clovek dotkne predmetu kontaminovaného choroboplodnymi zarodkami,
a potom sa dotkne svojich o¢i, nosa alebo Ust.

Osobné opatrenia na ochranu clenov rodiny a inych osob v
pripade, ak ste chory

1. Udrziavajte spravnu hygienu dychacich ciest

(a) Dodrziavat’ hygienu dychacich ciest znamena zabranit’ vystaveniu inych oséb svojim potencialne infekénym
vyluckom z nosa alebo Ust. Ak ste chory, mali by ste si pri kaslani alebo kychani zakryt’ Usta a nos papierovou
vreckovkou. Pripadne kaslite ¢i kychajte radSej do ramena ako do dlani. Papierové vreckovky by mali byt po
pouziti odhodené do kosa.

2. Pravidelne si umyvajte alebo dezinfikujte ruky

(a) Casté umyvanie alebo dezinfikovanie rik pombze chranit’ ostatnych pred vadimi choroboplodnymi zarodkami.
Ruky si dokladne umyvajte mydlom a vodou, najma po kaslani alebo kychani. Antiseptické prostriedky na ruky

s obsahom alkoholu znizuju mnozstvo virusu chripky na kontaminovanych rukach, ale umyvanie mydlom a vodou
je efektivnejsie.

(b) Umyvanie rik by nemalo byt’ len rychlym oplachnutim, malo by vzdy trvat’ aspon 20 sekind.

3. Ked’ ste chory, nechod’te do prace alebo do skoly a obmedzte
kontakt s inymi osobami

(a) Okrem vyssie uvedenych hygienickych opatreni by zdravé osoby mali podla moznosti udrziavat’ vzdialenost’
aspon jeden meter od 0s6b s priznakmi chripky. Chory dospely méze nakazit’ iné osoby priblizne po dobu pat’ dni
od objavenia sa priznakov, choré deti si nakazlivé po dobu asi sedem dni od prejavenia sa priznakov. Avsak je
vhodné povazovat’ osobu za infekénl pocas celého obdobia prejavu priznakov. (Tieto ¢asové Udaje platia pre
minuld sezénnu chripku. Ked' bude k dispozicii viac Udajov o chripke A(H1N1), tieto ¢asové udaje sa mozu
zmenit'.)

Tvarové masky

Neexistuju Ziadne dokazy potvrdzujice skutocnost/, Ze by nosenie tvarovych masiek (napr. chirurgickych risok)
mimo zdravotnickych stredisk pocas chripkovej sezdny alebo pandémie poskytovalo G¢inn ochranu alebo
obmedzilo prenos. Centrum ECDC neodporuca ich pouzivanie. Avsak l'udia sa mézu rozhodnUt’ pre nosenie
tvarovej masky. Ak sa tvarova maska nosi a likviduje spravne, riziko, Ze sposobi problém alebo zvysi riziko nakazy,
je nizke. Tvarové masky by sa po zloZeni z tvare mali podl'a moznosti likvidovat' v plastovom vrectsku, ktoré by sa
potom malo utesnit’. Toto vrecisko moze byt vyhodené do bezného komunalneho odpadu. Nasledne je potrebné
umyt’ si ruky vyssie uvedenym spdsobom.

Aby sa zabranilo prenosu, malo by sa pouzivanie tvarovej masky kombinovat' s ostatnymi vyssie uvedenymi
opatreniami.

Pouzivanie tvarovej masky chorymi osobami na ochranu inych osob
pri epidémii chripky A(H1N1) v spolocnosti

(1) Nosenie tvarovej masky osobami, u ktorych sa prejavia priznaky chripky, méze pomdct’ zadrzat' vylucky

z dychacich ciest pri kaslani alebo kychani a zniZit' riziko nakazenia os6b v bezprostrednom kontakte. Uzitocné to
moZze byt v tychto situaciach:

(@)  cestou domov alebo do nemocnice potom, ¢o sa u vas prejavili priznaky chripky;
(b)  ked vas doma oSetruje Clen rodiny alebo ind osoba;
(c) pri nevyhnutnom bezprostrednom kontakte so zdravymi osobami.
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Pouzivanie tvarovej masky na ochranu zdravej osoby, ktora osetruje
osobu s priznakmi chripky A(H1N1)

(1)

(@)

Nosenie tvarovej masky zdravou osobou je uréené na ochranu pred nelimyselnym kontaktom Ust alebo
nosa s kontaminaciou na ich rukach, a pred kasl'om a kychanim inych os6b. Medzi zdravé osoby, ktorym
moZe nosenie tvarovej masky poslizit’ ako dodatocna ochrana, patria:

Clenovia rodiny alebo iné osoby v domacnosti alebo inom nezdravotnickom zariadeni, ktoré poskytuju
starostlivost’ osobam s priznakmi chripky, a ktoré s nimi musia byt v bezprostrednom kontakte (do jedného
metra);(b)opatrovatel'ky, ak osoba s priznakmi choroby pouZiva rozprasovac na uZitie lieku na liecbu
dychacich ciest. V tomto pripade mozno zvazit' pouzitie masky s prachovym filtrom.

Spravne pouzivanie a likvidacia tvarovej masky

(1)
(a

Tvarové masky by sa mali starostlivo nasadit’ na Usta a nos a dobre uviazat'.
Upevnite $narky alebo gumicky v strednej Casti hlavy a na krku.

(b)

Pruzny pasik prisposobte tvaru nosa.

(©
(2)
€))

(3)
(@)

Q)
(a)
(b)

(©

(5)
@

Upravte masku tak, aby dobre priliehala k tvari a pod bradou.

Nedotykajte sa rukami tvarovej masky pocas jej nosenia.
VZdy ked' sa dotknete pouzitej masky, napr. pri jej skladani z tvare alebo umyvani, umyte si ruky mydlom
a vodou alebo antiseptickym prostriedkom na ruky s obsahom alkoholu.

Ak tvarova maska navlhla, vymenite ju.
Tvarova maska moze pri dlhSom pouzivani navihnut’. V takom pripade by ste ju mali nahradit’ novou alebo
Cistou a suchou tvarovou maskou.

Ako si spravne zloZit' a likvidovat’ tvarovi masku:

Predpokladajte, Ze predna Cast’ respiratora alebo chirurgickej masky je kontaminovana.

Rozviazte alebo uvolnite najprv spodné snurky, potom horné Snurky alebo gumicku a zloZte respirator
alebo masku z tvare uchopenim len za Snurky.

Masku naleZite zlikvidujte. Jednorazové tvarové masky by sa mali po jednom poufiti zlikvidovat'. Tvarové
masky by sa mali po zloZeni z tvare podla moznosti likvidovat' v plastovom vrecisku, ktoré by sa potom
malo utesnit’. Toto vreciiSko sa moze vhodit’ do beZzného komunalneho odpadu.

Po zloZeni tvarovej masky z tvare:
Po odstraneni tvarovej masky je potrebné umyt’ si ruky mydlom a vodou alebo antiseptickym prostriedkom
na ruky s obsahom alkoholu.
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Podkladové materialy a dokazy pre tieto
odporucania

Docasné usmernenie pre oblast’ verejného zdravotnictva o pouzivani tvarovych masiek a respiratorov
v nezamestnaneckych spolocenskych priestoroch pocas pandémie chripky
http://www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html

Docasné odporucania Centra pre kontrolu a prevenciu chor6b Spojenych Statov americkych o pouzivani tvarovych
masiek a respiratorov v urcitych spolocenskych priestoroch, v ktorych bol zisteny prenos virusu prasacej chripky A
(H1IN1) http://www.cdc.gov/swineflu/masks.htm

Pandemicka chripka: Usmernenie o kontrole infekcie v nemocniciach a zariadeniach primarnej starostlivosti.
Ministerstvo zdravotnictva, Anglicko. Agentira pre ochranu zdravia, november 2007
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