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Kaip elgtis susirgus
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Privaloma saviizoliacija

Jei sergate COVID-19 Jums
saviizoliuotis namuose, savivaldybés
patalpose ar kitur.

Saviizoliacijos metu:

= Galite dirbti iS namy arba gauti nedarbingumo
pazyméjima iki tol, kol pasveiksite.

Saviizoliuotis ir gydytis reikia tol, kol Jusy Seimos
gydytojas patvirtins, kad esate sveikas ir galite
grizti j darba.




Kur ir kaip saviizoliuotis?

" JOsy saviizoliacijos metu kartu negali gyventi Kkiti
asmenys (Seimos nariai ir pan.)*.

= JUs turite bQti izoliuotas atskirame bute / name arba
gerai izoliuotame kitame aukste su atskiru 15
sanitariniu mazgu. v g T

= Jei esate gerai izoliuotame individualaus buto /
namo aukste,
(koridoriy, virtuve ir kt.).

| * ISimtiniais atvejais suderinus su NVSC, jeigu ligonis ar
= Maistg ir kitas butinas priemones prie Jusy | kiti asmenys, gyvene kartu su ligoniu iki COVID-19 ligos

(koronaviruso infekcijos) diagnozés nustatymo, atsisako
izoliuotis kitoje gyvenamojoje vietoje ir sutinka gyventi
asmenys. viename bute / name, ligonis ir kartu gyvenantys
asmenys, taip pat privalo saviizoliuotis.

izoliavimo patalpos isoriniy dury turi palikti Kkiti




Kaip elgtis saviizoliacijos metu?

Nepalikite izoliavimo vietos

Nesilankykite bendrose patalpose (pvz. jei
gyvenate daugiabutyje, neikite | laiptine ir
kitas bendras patalpas).

Laikykités  gydytojo ir kity sveikatos
specialisty nurodymu.



Ko nepamirsti saviizoliacijos metu?

= Kol sveiksite ir saviizoliuosites

Jei vietoje, kurioje saviizoliuojatés yra
kity zmoniy, venkite kontakto, jei
kontaktas neisvengiamas dévékite veido
kauke ir laikykités 2 metry atstumo.




Kas dar svarbu saviizoliacijos metu?

= Jel Jmanoma,
pasirupinkite nuotoliniu
budu arba paprasykite draugy ar
giminaiciy pristatyti j namus.

" Jeigu reikia pratesti vaisty recepty,
kreipkités | savo seimos gydytoja
nuotoliniu budu.

" Jei buvote suplanaves vizitus pas
gydytojus specialistus, odontologg ar
kitur, pakeiskite vizito datg j vélesne.




Savizioliacijos vieta

Jei sergate COVID-19

ISimtys taikomos tik tuo atveju, jei Jums reikia
nuvykti j mobily punkta laboratoriniams tyrimams
arba reikalingos kitos sveikatos prieziuros paslaugos.

Tokiu atveju privalote uzpildyti NVSC prasyma.

Draudziama j mobily punktg ar gydymo jstaigg vykti
vieSuoju transportu.


https://nvsc.lrv.lt/leidimas

Atsakomybé

" Jej JUs saviizoliacijos
reikalavimy, rizikuojate uzkrésti kitus
asmenis, be to gali buti taikoma Jusy
butinoji hospitalizacija ar izoliavimas.

* Taip pat gresia administracing, civiliné ir
baudziamoji atsakomybeé.



https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/d8093e20aa8811ea8aadde924aa85003?jfwid=uu1o9ajkk

Kas labai svarbu?

Kasdien

Stebékite savo sveikatos bukle, ar neatsirado
kosulio, dusulio ir pan.

Jei pablogéjo bent vienas iS Siy simptomy
(karsCiavimas,  pasunkéjes  kvéepavimas,
kosulys), nedelsiant kreipkités j savo seimos

gydytoja.



Kaip rupintis saviizoliacijos aplinka?

* |ndus plaukite karStu vandeniu ir jprastiniais
plovikliais arba naudokités indaplove.

= Kasdien valykite ir dezinfekuokite daznai
lieCiamus pavirsius.

= Valykite ir dezinfekuokite vonios kambario ir
tualeto pavirsius maziausiai kartg per dieng.

= Daznai plaukite rankas su muilu ir vandeniu,
sausinkite vienkartiniais ranksluosciais.

= Ne maziau kaip 2—3 kartus per dieng védinkite
patalpas (10 min. placiai atverkite langus).




Kaip rupintis sveikata?

= Svarbiausia
rezimo.

= Nevartokite jokiy medikamenty apie kuriuos
nebuty is anksto informuotas JUsy gydytojas.

= Pasitarkite su gydytoju, ar karsc¢iavimo mazinimui
galite naudoti paracetamolj ar ibufrofena.

= Kosuliui mazinti rekomenduojama gerti Siltus
gerimus (arbatg ir pan.) arba vartoti vaistus, taciau
tik pasitarus su gydytoju.




Ko nepamirsti?

Gerklés skausmui ir kosuliui mazinti, pasitarus su
gydytoju naudokite specialias pastiles.

Kvépavimo palengvinimui isbandykite léeto, gilaus
kvepavimo technikas, kvépavimo meditacijg ir pan.

IS anksto pasitarus su gydytoju, vartokite vitaming
D ir vitaming C.

Suvartokite  pakankamai  skysCiy  (geriausiai
vandens, 2 litrus per dieng).



Kas dar svarbu rupinantis sveikata?

Atsisakykite “alingu prociu (alkoholio, cigareciy ir
kt.) kurie gali tik pabloginti JUsy situacija.

Maitinkités subalansuotai. Nepamirskite j raciong
jtraukti vaisiy ir darzoviy, rekomenduojama 5
porcijas per dieng (1 porcija — 80 g. vaisiy arba
darzoviy).

Jei nesate alergiski, uzkandziui rinkités riesutus.




Kaip rupintis emocine sveikata?

= Ribokite laikg, skiriamg naujienoms apie COVID-19
suzinoti.

nuotoliniais budais: telefonu, vaizdo skambuciais,
mobiliosiomis programélémis, per socialinius
tinklus.

= Stenkités mastyti pozityviai, sutelkite demesj j tuos
dalykus, kuriuos galite kontroliuoti ir suvaldyti
(pvz., saviizoliacijos laikymasi, bendravimg su
artimaisiais, savo pozityvy poziurj, teigiamy dalyky
pastebéjima ir pan.).




Kaip priimti esamag situacijg?

"  Priimkite Jums kylancius jausmus. Normalu jausti
stresg, nerimag, liudesj ar baime ir tai nereiskia, kad
esate silpnas. Skirkite laiko pastebéti ir jvardyti savo
emaocijas.

= Suraskite Jums priimtiny pozityviy budy, kaip iSjausti
kylanCius jausmus ir nusiraminti. Jums gall padet
tokios velklos kaip piesimas, lipdymas, muzikos
klausymasis, rankdarbiai, kvépavimo praktikos ir kt.

= Pasikalbékite apie savo savijautg ir kylancius jausmus
su Jasy artimaisiais ar asmenimis, kuriais pasitikite.




K3 iSbandyti?

= | telefong parsisiyskite  nemokama
programeéle ,Ramu®, tai skubi pagalba
panikos atakos metu, kuri visada su tavimi.
Tuo paciu tai ir kasdienis pagalbininkas
mokantis nurimti, atsipalaiduoti.

= |Sbandykite meditacijg, kvépavimo
praktikas.

= Apsilankykite puslapyje ,Pagalba sau”.



https://www.youtube.com/watch?v=CXmcvb_-BbI&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=-Fdrz682Frw
https://pagalbasau.lt/

Kur kreiptis emocinés pagalbos?

Jei jauCiate, kad Jums , kreipkités dél
nuotolinés psichologo konsultacijos j psichikos sveikatos centra, prie
kurio esate prisirases, arba skambinkite:

Jaunimo linija (tel. 8 800 28888, I-VIl visg parg,
www.jaunimolinija.lt).

Vilties linija (tel. 116 123, |-VII visg parg, suaugusiesiems,
www.viltieslinija.lt ).

Pagalbos moterims linija (tel. 8 800 66366, I-VII visg parg,
www.pagalbosmoterimslinija.lt);

Sidabriné linija (tel. 8 800 80020, |-V 8-20 val, senjorams,
www.sidabrinelinija.lt ).

VS] Kriziy jveikimo centras (skype vardas: krizesiveikimas
krizesiveikimasl, -V 16—-20 val., VI 12—-16 val., suaugusiesiems ir
paaugliams, www.krizesiveikimas.It ).



http://www.jaunimolinija.lt/
http://www.viltieslinija.lt/
http://www.pagalbosmoterimslinija.lt/
http://www.sidabrinelinija.lt/
http://www.krizesiveikimas.lt/

K3 veikti saviizoliacijos metu?

= Svarbiausia
, tacCiau jei jaucCiates gerai:

= Keliaukite po garsiausias ir jspudingiausias
pasaulio vietas nuotoliniu bddu, stebédami
tiesiogines vaizdo transliacijas.

= Leiskites | audioknygy pasaulj! Lietuviskai
jgarsintos, nemokamos 78 knygos laukia Jusuy.



https://www.skylinewebcams.com/en/top-live-cams.html
https://www.audioknygos.lt/78-lietuviskos-audio-knygos-visiskai-nemokamai/

K3 dar veikti saviizoliacijos metu?

Klausykite lietuvisky tinklalaidZiy (podcasts)
jvairiomis temomis, nuo verslo ir karjeros iki
sporto ar dvasinio tobuléjimo.

Siuo metu turite proga sudalyvauti ir paklausyti
muzikos kariniy Berlyno filharmonijoje ar
Niujorko , Metropolitan Opera® .

Garsiausi lietuviskos klasikos filmai nemokamai
Kino fondo platformoije.

Pasiilgote kultiros ir muziejy? Virtualios
parodos, susijusios su Lietuvos istorija, Sankt
Peterburgo Ermitazas.

Loginiy Zaidimy mégeéjai — zaiskite Sachmatais ar
spreskite galvosukius internete.



http://podcasts.lt/
https://www.digitalconcerthall.com/en/home
https://www.metopera.org/
https://www.kinofondas.lt/
http://virtualios-parodos.archyvai.lt/lt
https://www.youtube.com/watch?v=49YeFsx1rIw
https://www.chess.com/lt/puzzles

Laikykités reikalavimy ir
gydytojo paskirty
rekomendacijy.

SDS




