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Informativni Listic

Upute za osobe koje imaju potvrdenu zarazu COVID-19
(Coronavirus) i koje moraju biti u kuénoj izolaciji

Neki ljudi koji su dijagnozirani s novel coronavirus infekcijom COVID-19
(Coronavirus) biti ¢e lije€eni u bolnici, dok ée veéina onih koji nisu jako loSe biti
lije€ena u kuénoj izolaciji. Ako ste Vi jedna od tih osoba, koja je zaraZzena COVID-19
infekcijom a lijecite se kod kuée, morate ostati u samoizolaciji i pridrZavati se ovih
uputa sve dok Vas Vas lijecnik ili drustvena zdravstvena sluZba ne obavijesti da viSe
ne morate biti u izolaciji.

AZurirano: 2. travnja 2020.

Pratite simptome

Ako VaSsi simptomi postanu ozbiljni (npr. imate oteZzano disanje dok se odmarate), trebate
nazvati 000. Osoblju hitne pomaodi recite da imate potvrdenu COVID-19 (Coronavirus)
infekciju. Ako Vam se simptomi pogorsaju, no ne postanu ozbiljni, kontaktirajte svog
lije€nika opce prakse ili drusStvenu zdravstvenu sluzbu.

Mogu li i¢i na posao ili u Skolu? Mogu li primate posjetitelje?
Ne. Izolacija kod kuce znaci da morate ostati u kudi ili hotelu i ograniciti svoje uobicajene
aktivnosti.

Ne smijete i¢i na posao, u Skolu, obdaniste, rekreacijske prostore, na javna mjesta ili u
trgovine.

Dok ste u izolaciji ne smijete imati kontakt s osobama koje nisu od bitne vaznosti da budu
u Vasem domu.

Napomena: Smijete napustiti kucu ako idete kod lijecnika ili ako se radi o hithom slucaju.

Smijem li izaci u vrt ili otiéi u Setnju?
Smijete biti u svom privatnom vrtu ili dvoristu ili na svom privatnom balkonu, ako ga
imate.

Ne smijete napustiti svoju kucu osim ako idete kod lijecnika ili ako se radi o hitnom slucaju.

U kudi se izdvojite od ostalih ukucana

Ako kucu dijelite s drugim ljudima, koliko je to god moguce, morate:

+ se drzati odvojeno od ostalih ukucana

* nositi kirursku masku na licu kad ste u blizini neke druge osobe u istoj prostoriji
+ koristiti posebnu kupaonicu, ako postoji
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* izbjegavati dijelove kuce koje dijelite s ostalima, te nosite kirurSku masku kad ste u tim
prostorima.

+ Morate paziti da ne dijelite prostorije s osoba kojima prijeti rizik od teSke bolesti, kao
na primjer starjje osobe, te oni koji pate od srcanih, pluénih ili bubreznih problemaili
dijabetesa. Osobe Cije prisustvo nije od bitne vaznosti da budu u Vasem domu ne smiju
Vas posjecivati dok ste u izolaciji.

Nosite kirursku masku

Kad ste u istoj prostoriji s drugim osobama (Cak iako one nisu u izolaciji), te kad idete na
pregled kod zdravstvenog djelatnika, morate nositi kirursku masku na licu.

Osigurajte da Vam maska, cijelo vrijeme, pokriva nos i usta i ne dirajte je nepotrebno
rukama.

Kad kasljete ili kiSete prekrijte lice

Kad kasljete ili kiSete upotrijebite papirnatu maramicu i njome prekrijte nos i usta, ili
kasljite ili kiSite u rukav/lakat. Upotrebljene maramice trebate baciti u kantu za smece, a
ruke odmah oprati sapunom i vodom, namjanje 20 sekundi.

Perite ruke

Ruke treba prati Cesto i temeljito, najmanje 20 sekundi sa sapunom i vodom. Ako Vam
ruke nisu vidljivo prljave, moZete koristiti sanitizer za ruke koji se bazira na alkoholu. Uvijek
perite ruke ili koristite sanitizer:

* prije ulaska u prostoriju u kojoj se nalaze drugi ljudi

* prije rukovanja predmetima koje koriste ostali ljudi

+ nakon Sto se bili u nuzniku

+ nakon kasljanja ili kihanja

* prije nego stavite i nakon Sto skinete rukavice i masku

Izbjegavajte dijeliti ku¢ne predmete

Nemoijte s drugima dijeliti uporabu suda, ¢asa, Salica, pribora za jelo, ru¢nika ili drugih
predmeta. Nakon uporabe, sve njih trebate temeljito oprati sa sapunom i vodom ili
upotrijebiti masinu za pranje suda/rublja.

Preventivhe mjere za njegovatelje i ukucane koji dijele prostor sa
zaraZzenom osobom

U kudi trebaju biti samo one osobe koje su neophodne za pruZanje njege zarazenoj osobi
koja je u izolaciji, te oni koji ne mogu nadi alternativni smjestaj.
Njegovatelji i ukucani se trebaju pridrZavati ovih savjeta kako bi umanijili svoj rizik od zaraze.
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Pratite simptome

Ako ste njegovatelj ili ukucanin i dobijete temperaturu, kasljete ili Vas boli grlo ili imate
poteSkoce s disanjem, nazovite svog lijecnika opce prakse ili bolnicki odjel za hitne
slucajeve, osim ako se radi o hitnom zdravstvenom problemu (tada nazovite 000). Svom
lijeCniku opce prakse ili bolnickom odjelu za hitne slucajeve objasnite da njegujete osobu
zarazenu s COVID-19. Kad ste blizu ostalih osoba ili kad idete na lije¢nicki pregled, stavite
KirurSku masku.

Perite ruke

Ruke perite Cesto i temeljito, najmanje 20 sekundi, sa sapunom i vodom. MoZete koristiti
sanitizer za ruke, baziran na alkoholu, ako Vam ruke nisu vidljivo prljave. Izbjegavajte
nepotrebno dodirivati oci, nos i usta, ako prije toga niste oprali ruke. Prije stavljanja i
nakon skidanja maske i rukavica uvijek operite ruke.

Nosite kirurSku masku

Kad ste u istoj sobi sa zarazenom osobom, uvijek nosite masku i rukavice, kao i onda
kad dodirujete tijelo te osobe ili dodete u kontakt s tjelesnim izlu¢evinama ili sekretima,
na primjer znojem, slinom, ispljuvkom, iscjedkom iz nosne Supljine, urinom ili nakon
povracanija ili proljeva.

+ Osigurajte da Vam maska pokriva nos i usta cijelo vrijeme

* Nakon uporabe bacite masku i rukavice za jednokratnu uporabu

« Cim ste skinuli masku i rukavice, odmah operite ruke.

Ocistite kué¢ne povrsine koje se koriste

Sve povrsine koje se “stalno” koriste, kao Sro su stolovi i Sankovi, kvake, pipe u kupaonici,
WC, telefon, tipkovnice, tableti i no¢ni ormarici, ocistite najmanje jednom dnevno i pri
tome nosite rukavice za jednokratnu uporabu. Osim toga, oCistite sve povrsine na kojima
moze biti krvi, tjelesnih izlu€evina ili sekreta ili izmeta.

+ Proditajte naljepnice na preparatima za ciSCenje, te slijedite upute za rukovanje. Na
naljepnicama se nalaze upute kako na siguran nacin koristiti te preparate za cis¢enje,
te jesu li potrebne preventivne mjere pri rukovanju, kao na primjer noSenje rukavica ili
pregace ili potreba da prostorije budu pravilno prozracene kad se koristi taj preparat.

* Na ¢vrstim povrSinama koristite ku¢no sredstvo za dezinfekciju ili razrijedenu otopinu
varikine. Kod kuce moZete sami napraviti tu otopinu u omjeru 1 juSna Zlica varikine na 4
Salice vode.

+ Kad dirate prljave stvari nosite rukavice za jednokratnu uporabu i masku na licu. Nakon
Sto se skinuli rukavice i masku odmah operite ruke.

+ Temeljito operite rublje

« Odmah uklonite i operite odjecu ili posteljinu na kojoj ima krvi ili tjelesnih izlu€evina/
sekreta ili izmeta.
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 Proditajte i slijedite upute na naljepnicama preparata za pranje ili na odjeci i deterdzentu.
Opce pravilo je da koristite najtopliju preporucljivu temperaturu za odredenu robu koju
trebate oprati.

+ Kad je kod moguce, sude treba prati u perilici.

Odstranjivanje zagadenih predmeta

Sve rukavice za jednokratnu uporabu, kirurSke maske i ostale zagadene predmete treba
staviti u vrecicu prije nego ih bacite zajedno s ostalim ku¢nim otpadom. Nakon Sto ste
rukovali tim predmetima odmah operite ruke.

Korisni savjeti kako da Vi I VaSa obitelj podnesete izolaciju
Kucna izolacija moze biti zastrasujuca stvar, posebice za malu djecu. Ovdje navodimo
nekoliko korisnih savjeta o tome:

+ S ostalim ukucanima razgovarajte o COVID-19 kako bi umanijili zabrinutost. Na NSW
Health - COVID-19 (Coronavirus) web stranici moZete nadi tocne i aZzurirane podatke o
tome.

+ Podrzavajte malu djecu, koristedi rijeCi koje su prikladne za njihov uzrast.
+ Koliko je god mogucde ordZavajte dnevnu rutinu ponasanja.
+ Ako je to moguce, porazgovarajte sa svojim poslodavcem da radite od kuce.

« Skolu svog djeteta zamolite da Vam preko emaila ili postom po3alju skripte i domace
zadade.

+ Razmislite o tome kako ste u proSlosti svladavali teSke situacije i uvjeravajte sami sebe
da ¢ete u tome i sada uspjeti. Upamtite, izolacija nije vjecna.

+ Odrzavajte vezu sa ¢lanovima obitelji i prijateljima, koristeci telefon, email ili druStvene
medije.

+ Redovito kod kuce vjezbajte. Opcije Vam mogu biti vjeZzbe na DVD-u, ples, vjeZbe koje se
izvode na podu, joga, hodanje po dvoristu ili koriStenje aparata za vjezbanje kod kuce,
na primjer nepomican bicikl, ako ga imate. Dokazano je da tjelovjezba pomaZze u borbi
protiv stresa i depresije.

« Zamolite ¢lanove obitelji, prijatelje ili ostale uku¢ane da Vam nabave kuéne potrepstine
i lijekove. Ako to nije izvedivo, moZete naruciti prehrambene proizvode i lijekove
(uklju€ujudi lijekove na recept) preko interneta ili telefonski.

* Neka Vam izolacija bude moguénost da radite stvari za koje ranije niste imali vremena,
kao Sto su razne igre, rucni rad, crtanje ili itanje.
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Trebam li imati test prije nego napustim izolaciju?

Ako se nakon 14 dana dobro osjecate, nije Vam potreban test prije nego Sto napustite
izolaciju.

Ako Vam se pojave ikakvi simptomi s disanjem ili groznica, kontaktirajte svog lijecnika ili
lokalnu drustvenu zdravstvenu sluzbu na broj 1300 066 055 da Vas pregledaju i testiraju za
COVID-19.

Cak iako test bude negativan, morat ¢ete ostati u izolaciji za originalni period izolacije od
14 dana.

Jo$ uvijek imate pitanja ili Vam treba pomo¢ dok ste u izolaciji?
 Lifeline Australia: 13 11 14
Sluzba podrske u kriznim situacijama koja pruza kratkorocnu podrsku, u bilo koje
vrijeme, osobama koje se ne mogu nositi s problemima ili se nalaze u nesigurnim
uvjetima.

* Kids Helpline: 1800 551 800
Besplatna, privatna i povjerljiva telefonska usluga, koja radi 24/7, i pruza savjetovanje
mladim osobama u dobi od 5 do 25 godina starosti.

* NSW Mental Health Line : 1800 011 511
NSW telefonska sluzba pomodi u kriznim situacijama koje se odnose na duSevno
zdravlje.

* Nazovite National Coronavirus Health Information (Nacionalni zdravstveni
informativni broj o Coronavirusu) broj: 1800 020 080

Za daljnje informacije
Posjetite NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) web stranicu.
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