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6 ZINGSNIAI NORINT PASITIKRINTI DEL COVID-19

MOBILIAME PUNKTE
(Klaipéda, aikStelé prie ,,gvyturio“ arenos, Dubysos g. 10, 8:00—20:00)

Pajutus COVID-19 simptomus rei-
kia skambinti i karStaja linija
trumpuoju numeriu 1808
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Karstosios linijos konsultantas jverti-
na situacija, nusprendzia ar tikslinga
atlikti tyrima. Jei TAIP—pasizymi
Jusu varda, pavarde, asmens koda,
telefono numeri ir savivaldybe.
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ISsiaiSkinama ar asmuo atvyks
savo transportu. Jei TAIP—
informuojama, jog reikia lauk-
ti punkto koordinatoriaus

skambucio arba zZinutés.
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Atvykus turéti:

« asmens tapatybés dokumenta;
« rasikli;
«savo mobilyji telefona;

- ant A4 formato lapo uzZrasytg tele-
fono numerij.
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Mobiliame punkte:

. nelipti i automobilio;
- neatidaryti lango;

« vykdyti visus koordinatoriaus nuro-
dymus pasakytus telefonu.
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Atlikus procediirg grizti
namo, izoliuotis ir laukti ty-
rimo rezultato atsakymo.




Pries§ apsipirkimag
pasidarykite reikiamy
prekiy sarasa, kad
uztruktumete kuo
trumpiau
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Neapsipirkinékite
didesne nei 2 Zzmoniy
grupe (Seimos nariai

apsipirkingja po vieng)
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Jeidami ir 1Seidami 1§
parduotuves
dezinfekuokite
rankas
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Dévékite medicining
kauke ir vienkartines
pirstines




POKYCIAI SALYJE
KARANTINO METU (nuo kovo 16d.)

Draudziama:

« uzsienieCiams atvykti j Lietuva, iSskyrus specialius atvejus;
« Lietuvos pilieCiams iSvykti i§ Lietuvos, i§skyrus specialius atvejus;
o kruiziniy laivy patekimas j Klaipédos valstybinj jury uosta;

» kultuiros, laisvalaikio, pramogy, sporto jstaigy lankymas ir fizinis lankytojy
aptarnavimas;

« veikla vaiky, zmoniy su negalia ir pagyvenusiy Zmoniy dienos ir uzimtumo cen-
truose;

o kaliniy lankymas;
« visi atvirose ir uzdarose erdvése organizuojami renginiai bei susiburimati;

« sveikatinimo paslaugy centry, sanatorijy, poilsio centry veikla, iSskyrus kai
paslaugos reikalingos gydymui;

« vie$0jo maitinimosi jstaigy ir kity pasilinksminimo viety veikla, iSskyrus kai
maistas gaminamas i§sineSimui;

» grozio paslaugy teikimas;

« parduotuviy veikla, iSskyrus maisto prekiy, veterinarijos, vaistiniy ir optikos
prekiy;

« pacienty lankymas, i§sKkyrus terminalinés biiklés pacienty ir vaiky iki 14 mety
lankymas;

« lankytis visuose stacionariose ir kitose socialiniy paslaugy istaigose;

« rekomenduojama atsiskaitymui naudoti ne grynuosius pinigus;

o stabdomas ugdymo ir vaiky priezitiros procesas;

« atidedamos planinés operacijos, iSskyrus specialius atvejus;

« praSoma neorganizuoti religiniy apeiguy;

« ribojamas tarpmiestinis ir priemiestinis keleivinio transporto intensyvumas;

« vieSojo ir privaciojo sektoriaus ymonés dirba nuotoliniu budu.

KORONOS Karstoji linija 1808 oo 2 )



Kiek laiko KER®NAVIRUSAS gyvena? “siekaros )

Ant popieriaus
24 val.

Ant vario
J

4 val.

Ant plastiko

’ Ant aliuminio
2-8 val.
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Ant nerudijancio
plieno

48-72 val.

&

Ant medienos

4 val.

&

Ant guminiy pirstiniy

8 val.

s

Informacijos Saltinis: New England Journal of Medicine



COVID-19 ir kity sveikatos sutrikimy simptomy palyginimas
SIMPTOMAS GRIPAS PERSALIMAS ALERGIJA
KARSCIAVIMAS DAZNAI RETAI KARTAIS
SAUSAS KOSULYS DAZNAI LENGVAS KARTAIS
DUSULYS NERA NERA DAZNAI
GALVOS SKAUSMAS | KARTAIS DAZNAI RETAI KARTAIS
KUNO SKAUSMAS DAZNAI DAZNAI NERA
GERKLES SKAUSMAS DAZNAI DAZNAI NERA
SILPNUMAS DAZNAI KARTAIS KARTAIS
VIDURIAVIMAS KARTAIS* NERA NERA
SLOGA KARTAIS DAZNAI DAZNAI
CIAUDULYS NERA DAZNAI DAZNAI
*kartais pasireiskia vaikams
Informacijos saltinis: https://www.businessinsider.com/coronavirus-symptoms-compared-to-flu-common-cold-and-allergies-2020-3 /
“”Ei?é‘“’i&?%%’é”é‘fﬁ"éls‘i-\



LAIPTINE LIFTA LAIPTINES TUREKLUS

valykite drégnu bidu, valykite dregnu budu, vedinkite 2-3 kartus per  valykite drégna §luoste
naudojant jprastus pavirSius dieng, darykite 1-2 kartus per
ploviklius nudezinfekuokite skersvéjus diena
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TELEFONSPYNES _ NESAUGU HIGIENA
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Bunant viesoje vietoje  Daznai ir kruop$Ciai ~ Vaiky Zaidimy aiksteléje  Nesiburiuokite daugiau
devekite medicining Plf{mklte I’af}k3§, gali i?llstl tik vienos nei po 2 Zmones
kauke (mediaging dezinfekuokite jas Seimos vaikai

(netaitkoma vienos

kauke, skarele) Seimos nariams)




KAIP ELGTIS LAUKE? &

Déveékite vienkartines pirstines, jei
planuojate liestis prie pavirsiy (rankenuy,
turekly ir pan.);

paliete bet kokius pavirsius,
dezinfekuokite pirstines;

nelieskite veido;
laikykités koséjimo ir ¢iaudéjimo etiketo;
%

dévékite medicinine kauke (jei tokios
neturite, galite naudoti medziagine
kauke, skarg ar salik3a);

{

sudrékus kaukei, jg butina pakeisti;

venkite fizinio kontakto bei laikykités
saugaus atsumo (ne maziau kaip 2 m. ir
pokalbis turi trukti ne ilgiau kaip 15
min.); s e
vaikscioti galima daugiausiai po 2

asmenis.




Svarbiausi Zzmogus organizmo stiprinimo veiksniai

Kokybiskai miegokite Venkite streso Sveikai maitinkités

%

Miegoti reikéty apie 8 valandas, bet ne maziau “
svarbu yra miego kokybé. Todél patariama eiti
miegoti apie 10 valandg vakaro, nes tuomet
miegas yra pacios didziausios vertés.

Stresas — pagrindinis bendro organizmo
atsparumo silpnintojas. Stenkimeés biiti
atlaidesni vieni kitiems.

Valgykite kuo pvairesn] ir natuiralesn)
maista, kad organizmas gauty pakankamai
ivairiy vitaming ir mineraliniu medziagu.

Valgykite raugintas darzoves ir kitus
raugintus produktus.

Judékite ir sportuokite Gerkite vanden;

Islikite pozityvis

A : i : Vartokite pakankamai vandens. Butent
Sportuokite apie valanda laiko ir bent tris gryno vandens, nes su vandeniu i§

kartus per savaite. organizmo pasisalina jvairios toksinés
medziagos, organizmas apvalomas.

Esant geram orui, stenkités kuo daugiau
laiko praleisti lauke. Saulé padeda Teigiamos mintys, juokas gerina
organizmui gaminti vitaming D. savijautg ir stiprina bendrg

AtSisakykite ialing‘! iprOEil! urganizmu ﬂtspﬂrumq.

Pasivaiksciokite miSke — tai visapusiskas
sveikatai palankus dalvkas.

LIETUVOS RESPUBLIKOS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA
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DEMESIO!

Ar Zinai, kad dél koronaviruso ir karantino tai néra
jprastos mokiniy pavasario atostogos?
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Galima bendrauti
su draugais virtualial

Galima sportuoti
Individualiai: vaikscioti
lauke, vazinéti dviraCiu

Galima skaityti knygas,
mokytis jvairiy dalyky
savarankiskai

Reikia laikytis bent
1 metro atstumo nuo kity
Zmoniy viesose erdvese

Butina plauti rankas ir
laikytis kity higienos
reikalavimy

Kaip reikia elgtis?
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Negalima eiti pas
draugus j svecius,
rinktis kitose patalpose

Negalima zaisti
komandiniy ir
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Negalima lankytis
uzdarose vietose,
eiti ] parduotuves

Negalima naudotis
viesuoju transportu
Ir taksi

Negalima lankyti
seneliy ir serganciy
Zmoniy




Remkités faktais, oficialia

atsakingy institucijy
teikiama informacija,

ribokite emocijomis paremty

straipsniy, komentary
perzilrg.

Atskirkite, kg galite ir ko
negalite kontroliuoti.
Jus negalite sustabdyti
viruso plitimo, tacCiau galite
sumazinti uzsikrétimo
rizikg laikydamiesi
asmeninés higienos ir
vengdami socialiniy
interakcijuy.

Kiek jmanoma nekeiskite
sau jprastos rutinos.
Pavyzdziui, jeigu turite dirbti
namuose, paskirkite tam
atskirg laikg, erdve, tarsi
butumeéte darbe.

KAIP SUVALDYTI NERIMA, KYLANT] DEL COVID-19?

Skirkite laiko savo
jausmams.
Pavyzdziui, galite rasyti
dienorastj, dalintis savo
emocijomis su artimaisiais,
uzsiimti ktrybine veikla ar
kt.

Kreipkités pagalbos j
kitus arba suteikite
pagalba patys.
Padédami vieni kitiems
suprantame, kad esame ne
vieni ir Sioje sudétingoje
situacijoje turime parama.

Naudokite nemokama
mobiligjg programéle
“RAMU”: ten rasite
atsipalaiduoti padésiancius
pratimus.

- NERIMO
SVEIKATOS BIURAS W™ K LINITKA



