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Nacionalni institut
za javno zdravje

NAVODILA ZA OSEBO S POTRIENO OKUZBO S SARS-CoV-2 V DOMACI
IZOLACUI

Ker je bila pri vas potrjena okuzba z virusom SARS-CoV-2, vam je bila odrejena izolacija. lzolacija je
ukrep, ki ga izbrani osebni zdravnik odredi osebi, okuzeni s SARS-CoV-2, in pomeni, da oseba ne sme
zapuscati doma, da mora omejiti stike z ostalimi osebami in dosledno upostevati priporocila za
preprecevanje Sirjenja bolezni. Izolacija je izjemno pomemben ukrep, ki ga je potrebno dosledno
upostevati.

Oseba, ki ji je bila odrejena izolacija, je v bolnisSkem stalezu in je doma najmanj 10 dni od zacetka
bolezni oz. oseba, ki preboleva okuzbo brez simptomov, 10 dni od pozitivhega testa na prisotnost
virusa SARS-CoV-2. Izolacija se predvidoma zakljuci po 10 dneh, Ce je bila oseba zadnjih 48 ur brez
vrocine in je minilo 48 ur od zacetka umirjanja simptomov in znakov bolezni. V primeru, da bolezen
0z. poviSana temperatura trajata dlje, se izolacija podaljsa (in traja vec kot 10 dni), dokler ne mine 48
ur od normalizacije telesne temperature in zacetka umirjanja simptomov in znakov bolezni. Izolacija
se lahko podaljsa tudi, e je potek bolezni hujsi, zahteva hospitalizacijo in v primeru imunske motnje.
Trajanje izolacije doloci osebni oziroma lececi zdravnik. Kontrolni brisi oz. kontrolna testiranja niso
potrebna.

Pri vecini bolnikov s covid-19 bolezen poteka blago in brez zapletov.

V primeru poslab3anja bolezni (na primer poslabsanje kaslja z gnojnim izpljunkom ali tezko dihanje),
se po telefonu posvetujte z vaim izbranim osebnim zdravnikom. Ce ta ni dosegljiv, pokli¢ite najblizjo
dezurno ambulanto ali nujno medicinsko pomo¢ na telefonsko Stevilko 112, kjer boste prejeli
nadaljnja navodila. Povejte jim, da je bila pri vas potrjena okuzba s SARS-CoV-2.

Prosimo vas, da obvestite vse osebe, s katerimi ste bili v stiku v obdobju 2 dni pred pojavom
simptomov in v ¢asu po pojavu simptomov in znakov bolezni (e ste brez simptomov pa v obdobju 2
dni pred odvzemom vzorca, s katerim je bila pri vas potrjena okuzba z virusom SARS-CoV-2, do
pricetka izolacije). Tem osebam posredujte »Navodila za osebe, ki so bile izpostavljene okuzbi z
novim koronavirusome, ki ste jih prejeli s strani epidemioloske sluzbe (navodila so dostopna tudi na
spletni strani NUZ: https://www.nijz.si/sl/koronavirus-epidemiologi). S tem boste pomembno
pripomogli k omejevaniju Sirjenja covid-19.

POMEMBNO!

e V ¢asu izolacije ne zapuscajte doma in ne sprejemajte obiskov.

e Veclino Casa prezivite v drugi sobi kot ostali ¢lani skupnega gospodinjstva, ¢e je to mogoce,
oziroma omejite stike in vzdrZujte razdaljo najmanj 2 metra med vami in ostalimi ¢lani skupnega
gospodinjstva. Obroke hrane uZivajte lo¢eno, uporabljajte svoj jedilni in higienski pribor in lo¢eno
perite svoje perilo. Ne pripravljajte hrane za ostale druZinske clane.

e Pogosto si umivajte ali razkuZujte roke, upostevajte pravilno higieno kaslja, veckrat dnevno
prezracujte prostore, v katerih se zadrZujete in Cistite povrsine, ki se jih pogosto dotikate (npr.
kljuke, stikala, pulti, no¢ne omarice, telefoni, tipkovnice, sanitarije ...).

e Upostevajte podrobnejsa navodila v nadaljevanju.



https://www.nijz.si/sl/koronavirus-epidemiologi

V nadaljevanju sledi podrobnejSa obrazloZitev zgoraj navedenih osnovnih navodil poteka izolacije.

SPREMLIAIJTE SVOJE ZDRAVSTVENO STANIJE

e V primeru poslabsanja bolezni (na primer poslabsanja kaslja z gnojnim izpljunkom ali tezkega
dihanja) se po telefonu posvetujte z vasim izbranim zdravnikom. Ce ta ni dosegljiv, pokli¢ite
najblizjo dezurno ambulanto ali 112, kjer boste prejeli nadaljnja navodila. Povejte jim, da imate
potrjeno okuzbo s SARS-CoV-2.

e Ce bo po presoji zdravnika potreben obisk zdravstvene ustanove, vam bodo zdravstveni delavci
dali navodila, kot na primer kako se odpravite na pot, kako si namestiti masko, kdaj se zglasite v
zdravstveni ustanovi, kateri vhod uporabite, ipd.

e V primeru, ko morate sami na pot do zdravstvene ustanove, ne uporabljajte javnega prevoza,
sistema souporabe avtomobilov ali taksijev.

OSTANITE DOMA

e Ne odhajajte od doma (ne zapuscajte svojega doma, ne hodite v sluzbo, trgovino ali druge
ustanove, ne uporabljajte javnega prevoza ali taksijev).

e Izogibajte se stikom z drugimi in ne sprejemajte obiskov v vaSem domu.

e V Casu okrevanja pocivajte, ne izvajajte tezjih fizicnih aktivnosti, zamotite se s prijetnimi
aktivnostmi.

LOCITE SE OD DRUGIH LJUDI V VASEM DOMU

e (e si gospodinjstvo delite z ve¢ osebami, z njimi zmanjsajte stike oziroma vzdrZujte medosebno
razdaljo vsaj 2 metra. V primerih, ko je potreben tesnejsi stik (pod 2 metra), si namestite masko.

e Ne zadriujte se v istih prostorih kot ostali. Ce je mozno, se umaknite v prostor, kjer boste le vi.
Spite v lo¢enem prostoru, v kolikor je to mogoce.

e Uporabljajte lo¢eno kopalnico kot ostali. V primeru, da nimate te moZnosti, uporabljajte
kopalnico takrat, ko ostalih v kopalnici ni. Za tuSiranje/kopanje jo uporabite zadnji v tistem
dnevu.

e Pri uporabi kuhinje se izogibajte stikov z ostalimi ¢lani gospodinjstva in se tam ne zadrZujte hkrati
z njimi. Obroke hrane uZivajte loeno od ostalih ¢lanov. Pred pripravo hrane si skrbno umijte
roke. Ne pripravljajte hrane za ostale ¢lane gospodinjstva. Pomembno je, da vsaki¢ pocistite za
sabo, tako povrsine, ki ste se jih dotikali, kot tudi posodo in pribor, ki ste jih uporabljali.

e Redno prezracujte prostore, v katerih se zadrZujete. Prezralite prostor za pet do deset minut
veckrat na dan.

ZAGOTAVLIANJE OSNOVNIH ZIVLIENSKIH POTREBSCIN

e Za zagotavljanje osnovnih Zivil, higienskih potrebsc¢in in zdravil se s svojci, sosedi ali prijatelji
dogovorite, da vam jih priskrbijo in dostavijo na dom. Pri dostavi naj v vas dom ne vstopajo,
ampak naj potrebscine pustijo pred vhodnimi vrati in vas o tem obvestijo po domofonu ali
telefonu.

e Zazagotavljanje osnovnih Zivljenjskih potrebscin se lahko obrnete na lokalno skupnost (na primer
lokalna izpostava Rdecega kriza, prostovoljci itd).

e Priporo¢amo uporabo alternativnih metod nakupovanja kot so spletna prodaja in dostava na
varen nacin, pri ¢emer dostavljavec ne vstopa v vas dom in vam dostavi paket pred vhodna vrata.
Priporo¢amo, da upostevate »Priporocila glede spletne prodaje — dostave v ¢asu Sirjenja okuzbe
COVID-19«, ki so dostopna na spletni strani NUZ (https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-
spletne-prodaje-dostave-v-casu-sirjena-okuzbe-covid-19).

UPOSTEVAITE HIGIENO KASLIA
e Upostevajte pravilno higieno kaslja (preden zakasljate/kihnete, si pokrijte usta in nos s
papirnatim robckom ali zakasljajte/kihnite v zgornji del rokava).


https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-spletne-prodaje-dostave-v-casu-sirjena-okuzbe-covid-19
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Papirnat robcek po vsaki uporabi odvrzite v posebno plasti¢éno vrecko za smeti, namenjeno samo
vasim osebnim odpadkom, in si nato umijte roke z milom ter vodo.

UPOSTEVAJTE HIGIENO ROK

Pogosto si umivajte roke z milom in vodo. V primeru, da voda in milo nista dostopna, za
razkuzevanje rok uporabite namensko razkuzilo za roke.
Ne dotikajte se obraza z necistimi/neopranimi rokami.

NE DELITE SVOJIH OSEBNIH IN HIGIENSKIH PREDMETOV Z DRUGIMI
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¢
[ ]

Uporabljajte svoj jedilni pribor, higienske pripomocke, perilo in brisace ter jih ne delite z drugimi.
Po uporabi osebnih in higienskih predmetov le te ocistite in jih shranjujte lo¢eno od ostalih.

ISCENJE IN RAVNAVNJE Z ODPADKI

Za CiSCenje povrsin uporabite vodo in obi¢ajna Cistilna sredstva.

Veckrat odistite povrSine, ki se jih pogosto dotikate (npr. kljuke, mize, kuhinjski pult, noéne
omarice, stranis¢no Skoljko, pipe umivalnikov, telefoni, tipkovnice ipd.).

Osebne odpadke (npr. uporabljene robcke) ter odpadke od cis¢enja prostorov (npr. krpe za
enkratno uporabo) je potrebno odloZiti v plasticno vreCo za odpadke in jo, ko je polna, tesno
zavezati. Vsebine vre€ ne tlacite in se odpadkov po odlaganju v vreco ne dotikajte vec. To vreco
nato namestite v drugo plasticno vreco za odpadke in tudi to tesno zaveZite. VreCo je treba
postaviti loceno od ostalih odpadkov (npr. v predprostor, na balkon, na teraso). Shranjena mora
biti na varnem mestu, zascitena pred otroki in Zivalmi. To vreco loc¢eno hranite vsaj 72 ur, preden
jo odlozite v zunanji zabojnik za meSane komunalne odpadke (preostanek odpadkov).

Ostale gospodinjske odpadke zavrzite kot obicajno.

Svojo posteljnino in drugo perilo perite lo¢eno od ostalega perila z obicajnim pralnim praskom na
temperaturi 90°C ali na nizjih temperaturah z dodatkom sredstva za dezinfekcijo perila (npr.
belilno sredstvo na osnovi natrijevega hipoklorita ali drugo sredstvo za tekstil s podobnim
ucinkom). Perilo posusite v susilnem stroju ali ga prelikajte.

SKRB ZA DOBRO POCUTIJE

Kljub izolaciji ostanite povezani z drugimi ljudmi, Se posebej, e Zivite sami. Stiki z bliznjimi so
lahko pomemben vir spodbude in dobrega pocutja. Obrnite se na prijatelje, druzino ali druge.
Poskusite ostati v stiku z njimi po telefonu, po posti ali spletu in naj to postane vasa dnevna
rutina. Morda vam bo koristilo, ¢e z njimi delite, kako se pocutite.
Bolezen, socialna osamitev, nepredvidljivost in spremembe v vsakodnevnih navadah lahko
prispevajo k povecanju dozivljanja stresa. V takih razmerah je dozivljanje zaskrbljenosti in drugih
neprijetnih obcutkov povsem normalen odziv. Razumljivo je, da izvajanje karantene lahko
povzroci dolgocasje ali je frustrirajoCe. Lahko se boste slabo pocutili, imeli teZzave s spanjem,
pogresali druzbo. Pri tem so vam morda lahko v pomo¢ naslednje aktivnosti:
o Na spletu poiscite ideje za gibalne vaje, ki jih lahko izvajate doma in so primerne za vase
zdravstveno stanje.
o Ukvarjajte se stvarmi, pri katerih uZivate, kot: npr. branje, kuhanje, poslusanje
radia/gledanje TV, ustvarjanje itd.
o Poskusajte jesti zdravo in uravnotezeno, piti dovolj vode, izogibajte se kajenju, alkoholu in
drogam.
Stalno spremljanje novic lahko poveca obcutke zaskrbljenosti. Zato poskusite omejiti ¢as, ki ga
namenite spremljanju medijskega porocanja o epidemiji. Preverite novice le ob dolo¢enem c¢asu
ali nekajkrat na dan.



Poskusite se osredotociti na stvari, ki jih lahko nadzorujete, npr. svoje vedenje, s kom ostajate v
stiku, od koga/kje dobivate informacije.

V pomoc¢ so vam lahko tudi gradiva za psiholosko podporo, zbrana na spletni strani NIJZ
(www.nijz.si) in spletni strani www.skupajzazdravje.si.

Ce ste v stiski in bi se radi s kom pogovorili, pokli¢ite na 24-urno brezpla¢no $tevilko 080 51 00.
Prisluhnili vam bodo usposobljeni svetovalci.

RAVNANIJE S HISNIMI LUUBLJENCKI

Za vase higne ljubljen¢ke naj poskrbijo drugi ¢lani gospodinjstva. Ce to ni mogoce, si pred in po
ukvarjanju z Zivaljo umijte roke.

Za sprehajanje vasega psa se dogovorite s svojci, sosedi, prijatelji, ki si naj pred in po interakciji z
Zivaljo umijejo roke.

KDAJ JE KONEC IZOLACIJE?

Predviden cas izolacije je 10 dni od zacetka bolezni, ¢e je hkrati minilo 48 ur od normalizacije
telesne temperature in zacetka umirjanja simptomov in znakov bolezni. V primeru, da bolezen
0z. poviSana temperatura trajata dlje, se izolacija podaljsa (in traja ve¢ kot 10 dni), dokler ne
mine 48 ur od normalizacije telesne temperature in zacetka umirjanja simptomov in znakov
bolezni. Pri osebah, ki prebolevajo okuzbo brez simptomov, je predviden cas izolacije 10 dni od
pozitivnega testa na prisotnost virusa SARS-CoV-2.

Ce je potek bolezni hujsi, zahteva hospitalizacijo in v primeru imunske motnje, izolacija lahko
traja dlje. Trajanje izolacije doloci osebni oziroma lececi zdravnik.

Tudi po prenehaniju izolacije Se naprej upostevajte sploSne preventivne ukrepe za preprecevanje
Sirjenja okuzbe s SARS-CoV-2.

Vec¢ navodil v zvezi s COVID-19 je dostopnih na spletni strani Nacionalnega instituta za javno
zdravje (https://www.nijz.si/sl/koronavirus-za-splosno-javnost).

NA SPLETNI STRANI www.nijz.si LAHKO PRIDOBITE TUDI NASLEDNJE INFORMACIJE:

e Kljucne informacije o novem koronavirusu

e Pogosta vprasanja in odgovori o novem koronavirusu

e Telefonska psiholoska podpora v ¢asu epidemije

e Ostale vsebine s podrocja skrbi za dobro pocutje

e Pravilna namestitev in odstranitev zas¢itne maske

e Priporocila za Cis€enje in ravnanje z odpadki v_domacdi oskrbi pri ljudeh s COVID-19 (ali
sumom na COVID-19)

e Navodila potrosnikom za ravnanje z embalaZo Zivil in drugih izdelkov glede okuZbe z novim
koronavirusom SARS-CoV-2

e Priporocila glede spletne prodaje — dostave v ¢asu Sirjena okuzbe COVID-19

e Koronavirus pri domacih Zivalih
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