Ar Covid-19 saistito ierobezojumu ievéro$ana -
upuris vai veselais saprats?

Covid-19: zinamais un izpildamais

Cienijamie kolégi!

VEélos pievérst Jasu uzmanibu daZiem faktiem, kas parada, ka, slimibas
lerobezosana, izskiro$a ir miisu pasu uzvediba.

Tatad ir skaidri zinams, ka:
 Viruss, kas ierosina Covid-19, batiski nav mainijies kop$ gada sakuma,
e virusa vai infekcijas izplatiS8anas cel§ cilvéku vidé nav mainijies - tas
galvenokart ir pa gaisu, proti, gaisa-pilienu/aerogénais,
o cilveka sekrétu pilieni, kas ir virusu transporta lidzeklis, praktiski izplatas
attaluma lidz 2 metriem,
e epidémijas/pandémijas rudens "uzplaukums" Latvija noticis Latvijas

ledzivotaju un Latvijas viesu nevérigas uzvedibas pret epidemiologisko
drosibu dél.

No ta izriet, ka:
e Infekcijas izplatibu varam pasi partraukt vai batiski lerobezot, samazinot un
saisinot kontaktus, lai nelautu virusam "pariet" no viena cilvéka uz citiem,
* paslaik ir situacija, kad absollti katrs no mums var reali ietekmét virusa
izplatibu un no mums katra ir daudz kas atkarigs.
Tadé| aicinu:
Izmantosim jespéju un pienakumu ietekmét infekcijas izplatibu, kamér ta nav
parnémusi madsu dzivi pilntba, un neuzskatisim $o ieteikumu ievéroganu par upuri.

Tuvojoties Ziemassvétku laikam, domasim labas domas un darisim nelielus,
bet Sim bridim |oti nozimigus darbus, kuri nav grati izpildami.

Tade| aicinu mis visus darit sekojoso:
A. personigaja dzivé -
e regulari revidét savu dienas aktivitadu sarakstu un konsekventi saisinit
sarakstu uz pusi,
e konkréti ieteikumi -
v neejam lieku reizi uz veikalu, bet panemam no rezervém to, kas leprieks
"'neapédas”,
v vingrojam majas, nevis sporta kluba,
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retak apmekléjam frizieri,

nesatiekamies ar draudzeném/draugiem, bet ilgak runajam pa
telefonu,

pasutam vajadzigo interneta gan sev, gan vecakiem vai bérniem.
neejam pie Suvéjas, pamekl€jam kaut ko sava skapr,

neejam uz kora, deju vai citiem méginajumiem,

neejam "slepenos" ciemos,

art majas respektéjam tuvinieku personigo "telpu"

B. darba pienakumu sakara:

e Jajutamies neveseli vai slimi, neejam uz darbu (arT neejam ara no majam,
neaicinam draugus utt.),

e darba izvairamies no jebkura kontakta, kas nav nepiecieSams darba
plenakumu izpildei,

e |oti stingri ievérojam individualo aizsardzibas lidzeklu pareizu lietoSanu,

e vairak izmantojam bezkontakta sazinu,

o aktivi nekontakt&jam/ignoréjam tos, kas neievéro individuilo aizsardzibas
lidzeklu lietoSanas noteikumus,

e rikojamies un uzvedamies ta, it ki visi apkartéjie (bez iznémuma) bdtu
Inficéti.

STs neértibas ir neliela maksa, salidzinot ar sagaidamo rezultatu - dzivi bez Covid-19
un atgriesanos "normala" dzivé, kas, visticamak, bis nedaudz savadaka.

Milie kolégi!
Visas epidémijas un pandémijas kaut kad beidzas, svarigi ir neklat par to
veicinataju vai upuri.

Balstoties uz veselo sapratu, sapemsimies vismaz lidz Jaungadam.

Sargiet sevi un citi sargas Jis.

Infektologijas katedras vaditja,

profesore Ludmila Viksna | </
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