PERSONIGA HIGIENA leteikumi COVID-19 laika

» Mazga rokas regulari un rapigi
e péc publisku vietu apmeklésanas
* péc pastaigas
« péc tiksanas ar citiem cilvékiem
* pirms gatavot ést, pirms édienreizém
* péc tualetes apmekléjuma

> Nepieskaries sejal, mutei, degunam, acim

> Lieto atseviskus traukus un édamrikus

> Biezi védini telpas

» Biezak maini gultas velu

> lepérkoties lieto vienreizlietojamos cimdus /
dezinficé rokas pirms un péc iepirksanas
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PALIEC MAJAS! leteikumi COVID-19 laika

» Sociala distancésanas ilgak pasargas tevi, tavus tuviniekus un citus cilvékus

» levéro 2-3 metru attalumu no citiem cilvékiem
« Pastaigajoties
* Veikalos
« Aptiekas
* Publiskas vietas
* |estadés
» Nesarokojies
» Neapkampies
» Nesaskaries
» Samazini kopa pavadito laiku lidz 15 mintGtém

» Izmanto attalinato pieeju ikdienas jautajumu risinasana (telefons, e-pasts, latvija.lv,
CSDD, VID, utt.)
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PLANO' leteikumi COVID-19 laika

SAVLAICIGI SAGATAVOJIES JEBKURAS SASLIMSANAS
GADIJUMAM

» Izruna to ar tuviniekiem, draugiem, kaiminiem — izlemiet kopa, kada bus jusu
riciba
» Sagatavo talruna numurus, kur zvanit
(gimenes arsts, NMPD, tuvinieki, specialie talruni Covid-19 gadijuma)

» Sagatavo nepieciesamo, ja jadodas uz slimnicu

(ikdiena lietojamie medikamenti, dokumenti, izraksti un izmeklejumi par
pamatslimibam, vela, personigas higiénas lidzekli)
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leteikumi COVID-19 laika
TIRI VIRSMAS MAJAS un VEDINI TELPAS

> Ar spirtu saturosiem lidzekliem ik dienas ftiri:
* Durvju rokturus
* |zlietnes
* Lampu sledzus
« Mobilo telefonu
« Datora klaviatdru un peli
» Galdu /darba virsmas
 Tualetes podu
» Biezi un regulari vedini telpas
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leteikumi COVID-19 laika

Ja Tev ir hroniska slimiba un
Tev pastaviqgi jalieto zales

Lieto sev nozimétos medikamentus tiesi ta, ka arsts
noteicis

Sazinies ar savu gimenes arstu pa telefonu vai e-pastu
un laikus nodrosini e-receptes uz 2-3 ménesiem

Ar specifisko medikamentu receptes palidz 3 ménesiem

Nedodies uz polikliniku vai aptieku péc receptém un
zalem, paladz tas iznemt Tava vieta kadam citam
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leteikumi COVID-19 laika

levies veseligus paradumus

> Ej svaiga gaisa katru dienu, pastaigajies pie dabas
IEVERO 2 M DISTANCI NO CITIEM CILVEKIEM!

> Ed regulari un veseligi

> Izgulies un atpaties, cik Tev nepieciesams
» Vingro, neparslogojot sevi

> Veic elposanas vingrinajumus
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