VIRUSVEDELMI TAJEKOZTATO
OLVASD VEGIG TURELMESEN !

Rendkiviil fontos, hogy értsd meg teljes korlien a problémakort €s ezért tartsd be a védekezés
szabalyait, nem pedig csak azért, mert kiilonben megbiintetnek.

Nem csak sajat magadat kell megvédjed, mert te gondolhatod igy, hogy igyis tiinetmentesen
atvészeled a fert6zést, de ha te fertdzott vagy, megfertdzheted és/vagy két hét karanténba
kiildheted a veled szoros kapcsolatban 4116 rokonaidat, barataidat, munkatarsaidat. Ha pedig a
futdoversenyen nem tartod be a szabalyokat, akkor a futoversenyek jovébeni megtartasat is
veszélyezteted.

A koronavirus elsdsorban cseppfertdzeéssel terjed és nyalkahartyan keresztiil jut be a
szervezetbe. Nem csak tiisszentéssel vagy kohogéssel, de a sima 1¢élegzettel is a levegdbe kertil
¢s orakon keresztiil ott marad, kering 0ssze-vissza.. Zart térben sokkal rosszabb, mert nem tud
felhigulni a levegd, a szabadban viszont gyorsan higul, kiillondsen, ha fij a sz¢€l.

Teljeskorii védelem ellene csak szkafanderben vagy ahhoz hasonl6 specialis véddoltozetben
lehetséges, de nem kell lebecsiilni az arcmaszk jelentdségét, mert az is jelentdsem csokkenti a
fertdz¢s kockéazatat. Mivel altalaban nem lehet tudni, hogy ki hordozza a virust és ki nem, az a
legjobb, ha mindenkit potencialis virushordozonak tekintiink és mindenki sebészi arcmaszkot
visel, akkor a kilélegzett virusok tilnyomo része a maszkban marad és nem fert6z meg
masokat. Az un. FFP2 ¢és FFP3 maszkok forditva miikodnek, nem a kilélegzett, hanem a
belélegzett levegd szlirésére tervezték Oket, elsdsorban a naponta tobb szaz tigyféllel talalkoz6
dolgozok részére célszerli a hasznalatuk.

A kézmosas is fontos, de nem azért, hogy a boriinkon keresztiil fertdzne meg a virus, hanem
azért mert az ujjunkkal atvihetjiik a virust egy masik feliiletre. Ezért a testnyilasainkhoz mindig
csak tiszta kézzel nytljunk hozza! Biztosan el6fordult mar veled, hogy csipOs paprikat ettél,
jégzselével vagy melegitd krémmel kented be magadat, elfelejtettél utana gondosan kezet
mosni, majd piszkaltad az orrodat, a szemedet, pisiltél vagy kakiltal és utana szidtad magadat.
Ugyanezen a mddon a virus is bejuthat a szervezetedbe.

Torok fertotlenités

A gyogyszertarakban vény nélkiil kaphato fertdtlenitd szerekkel, mint a Neomagnol tabletta
vagy a Solumium oldat, készits megfeleld higitasu oldatot és gargarizalj vele, ha veszélyben
érzed a torkodat. Lenyelni vagy az oldatbol készitett spray-t belélegezni nem szabad!



