Ostani doma pomeni:

1. Ostajas v svojem domu, nimas stikov z ljudmi izven svojega doma, ne hodis na obiske, ne
sprejemas obiskov, ni skupnih druzenj in poskrbi$ za samoizolacijo v najvecji mozni meri.

2. Doma veckrat prezracis prostore.

. Poskrbis za redno pitje tekocine (mlacna voda), kar preprecuje izsuSevanje sluznice.

. Poskrbis za veckratno temeljito umivanje rok z vroc¢o vodo in milom!

. Z roko se ne dotikas sluznice oci, nosa in ust!

. Opozarjas druge, da se z roko ne dotikajo sluznice oci, nosa in ust!

. Kasljas in kihas v rokav ali v robec, ki ga potem zavrzes.

. Na zrak in na rekreacijo se odpravi§ SAMO v primeru, da se dobro pocuti$ in nimas simptomov
bolezni!

9. Ven se odpravi§ SAM oz. v druzbi z ljudmi, s katerimi biva§ doma. lzven doma se NE DRUZIS z
drugimi ljudmi. Ob srecanju mimoidocih upostevas razdaljo 1,5-2 metra.

10. Ko se vrne$ domov, si umijes roke!

0O NO UV AW

11. V trgovino gres sam! Za v trgovino si vnaprej pripravis seznam najbolj nujnih potrebscin in v
trgovini upostevas razdaljo med ljudmi 1,5—-2 metra. V trgovini se zadrzujes kar se da kratek cas.
Placas s kartico (ne z gotovino)!

12. Ko se vrnes iz trgovine, si umijes roke!

13. Starih star$ev NE obiskuje$! Njihovo stanje preverjas po telefonu. Ce zanje opravis nakup v
trgovini, vreco z Zivili pusti§ pred vrati in poskrbi$, da z njimi NIMAS stika.

14. Ne lotis se nikakrSne stvari, ki bi utegnila biti nevarna in bi te morebiti pripeljala do nesrece
in poskodbe, zaradi katere bi bila potrebna oskrba nujne medicinske pomoci!

15. Za ¢iscenje in razkuZzevanje doma so primerna Cistila, ki jih imas doma. Po ¢is¢enju prezracis
prostor in si temeljito umijes roke — s toplo vodo in milom. Tkanine ob sumu na stik z okuzbo
peres na 90 stopinj.

16. Ce si kadilec, je morda zdaj skrajni ¢as za opustitev kajenja. Potek bolezni je namre¢ pri
kadilcih mnogo slabsi!

17. Uzivas sadje, zelenjavo, pijes dovolj tekoc¢ine, migas in globoko dihas.

18. Si zgled drugim!

19. K enakemu ravnanju brez slabe vesti neprenehoma spodbujas tudi druge!! Se posebe;j tiste,
ki nimajo oz. ne uporabljajo socialnih omreZij in zato niso v stiku s tovrstnimi opozorili!

20. Ce obdutis tesnobo in ti je doma tezko zdriat s samim seboj, POKLICES prijatelja ali pa enega
izmed terapevtov, ki te dni ob dolo¢enih urah ponuja brezplaéne terapevtske pogovore!



