 Що робити, якщо з'явились симптоми, схожі на COVID – 19 ?
( ІНСТРУКЦІЯ З КОНТАКТНОЮ ІНФОРМАЦІЄЮ )
Найбільш розповсюдженими симптомами COVID-19 є лихоманка, сухий кашель та відчуття втоми. При вказаних симптомах  захворювання обов’язково зателефонуйте своєму сімейному лікарю.
В ідеалі саме сімейний лікар має направити вас до лікарні на подальші обстеження та додаткові аналізи. 

Якщо у вас немає сімейного лікаря, то є ще варіанти:

· Зателефонувати черговому лікарю АМЦ НАУ по телефону 044 – 497 – 50 – 05 або 097-620-75-54  з 9.00-18.00 крім вихідних.

· звернутися на "гарячу лінію" НСЗУ, за номером 1677, де вас скерують та порадять, що робити. 
· у кожній області працють "гарячі лінії", там лікарі-консультанти надають необхідну інформацію про коронавірус та допомогу при підозрі на COVID-19.м.Київ (044)-278-41-91.
· МОЗ дозволив "швидкій" виїжджати на високу температуру до тих, хто має підозру, тому за телефоном 103 теж можна звертатися.
· отримати відповідь на розповсюдженні питання про коронавірус

 на сайті:www.covid 19.com.ua
 Залишайтеся вдома! Самоізоляція - найдієвіший спосіб убезпечити себе від інфікування.

Пацієнтів з легкою формою захворювання, які не мають ризику ускладнень, а також пацієнтів, що одужують та вже не потребують цілодобового нагляду лікарів, рекомендовано лікувати амбулаторно, тобто в домашніх умовах.

При цьому лікарі забезпечують постійний контроль поточного стану пацієнта і його контактних осіб за телефоном.
Легкий перебіг захворювання на коронавірус характеризується:

1. Невисока гарячка(до 38 °С), що добре контролюється прийомом жарознижуючих препаратів;

2. Нежить;

3. Сухий кашель без ознак дихальної недостатності(утруднене дихання, збільшення частоти дихальних рухів, кровохаркання);

4. Відсутність шлунково-кишкових проявів(нудота, блювання та/або діарея);

5. Відсутність змін психічного стану(порушення свідомості, млявість)

Амбулаторне (домашнє) лікування суворо заборонене у разі, якщо пацієнт перебуває в групі ризику щодо розвитку ускладнень або має симптоми, що характеризують середньо-тяжкий і тяжкий перебіг.

До таких симптомів відносяться: ядуха; утруднене дихання; збільшення частоти дихальних рухів більше фізіологічної норми; кровохаркання; шлунково-кишкові симптоми (нудота, блювання, діарея); зміни психічного стану (сплутаність свідомості, загальмованість).У таких випадках необхідно викликати швидку допомогу за телефоном 103 та госпіталізуватися в стаціонар.
 Рекомендації щодо профілактики розповсюдження COVID-19
- не торкатися руками обличчя - носу роту, очей;

- ретельно мити руки з милом(не менше 20 секунд) чи обробляти антисептичними засобами;

- під час кашлю та чхання прикривати рот та ніс серветкою чи згином ліктя;

- ретельно готувати їжу, особливо м'ясо та яйця, оскільки коронавірус (як і багато інших інфекцій) може розповсюджуватися через недостатньо термічно оброблену їжу;

- уникати контактів з особами, які хворі на ГРВІ чи застуду;

- уникати безпосереднього контакту з дикими чи свійськими тваринами;

- при використанні масок та засобів захисту слідкувати за тим, що вони щільно прилягали до обличчя, закриваючи ніс та рот.

Критерії за якими людина може вважатися контактною:


•    Особа проживає в одному домі з хворим на COVID-19. 
•    Особа мала прямий фізичний контакт з хворим на COVID-19 (наприклад, через рукостискання). 
•    Особа мала контакт із слизовими виділеннями з дихальних шляхів хворого на COVID-19 (наприклад, перебування в зоні пацієнта під час кашлю, чи доторкування руками до використаних серветок) та не використовувала засоби індивідуального захисту. 
•    Особа контактувала із хворим на COVID-19 на відстані до одного метру протягом 15 хвилин і більше, за умови не використання відповідних засобів індивідуального захисту або з підозрою щодо неправильного їх використання (наприклад, порушення цілісності рукавичок). 
•    Особа перебувала у закритому середовищі (наприклад, аудиторія, кімната для засідань, зал очікування закладу охорони здоров’я) із хворим на COVID-19 протягом 15 хвилин і більше на відстані менше одного метру. 
•    Медичний працівник або інша особа, яка надає медичну допомогу або проводить догляд за хворим на COVID-19.
•    Працівники лабораторій, які обробляють зразки з дихальних шляхів отримані від хворих на COVID-19. 
•    Працівники патологоанатомічних/судово-медичних бюро/відділень, які 
безпосередньо приймали участь у розтині тіла, в тому числі взятті зразків для 
проведення ПЛР-дослідження навіть за умови використання відповідних засобів індивідуального захисту.
•    Контакт в літаку в межах двох сидінь (у будь-якому напрямку) з хворим на 
COVID-19, супутники подорожі. 
•    Члени екіпажу, які проводили обслуговування в салоні літака, де знаходився хворий.
•    Якщо тяжкість симптомів (наприклад, частий кашель) або переміщення особи вказують на більш велику зону ризику щодо зараження, пасажири, які сидять у всій секції, або всі пасажири повітряного судна можуть вважатися контактними.
У яких випадках потрібна самоізоляція
Вам потрібно самоізолюватися:

· якщо є симптоми, характерні для COVID-19 (висока температура, кашель, нежить, біль у горлі);

· перш ніж ви пройдете тест на визначення чи у вас є вірус;

· поки ви чекаєте результатів тесту;

· якщо ви повернулися з-за кордону (особливо з країн з великою кількістю випадків);

· якщо ви отримали позитивний результат тесту і не потребуєте госпіталізації;

 Які обмеження передбачає самоізоляція:
1. Потрібно постійно  залишатися вдома (за винятком, коли треба отримати медичну допомогу за межами дому).

2. Не влаштовувати сімейні зустрічі чи навідуватися до родичів. Не запрошувати відвідувачів додому.

3. Не ходити на роботу, не відвідувати будь-які громадські місця.

4. Не користуватися громадським транспортом, таксі чи спільним авто з іншими людьми.

5. Уникати контакту з домашніми улюбленцями, поки ви маєте симптоми.
Що робити якщо ви захворіли  і не можете зв'язатися з лікарем ?

· дотримуйтеся домашнього(не постільного) режиму;

· контролюйте температуру повітря в кімнаті(оптимальна 18-20 °С) та вологість повітря(40-60%);

· часто провітрюйте приміщення, відключіть опалення або накрийте батареї вологим рушником, включіть зволожувач повітря;

· одягайтеся комфортно;

· достатньо спіть, сон повинен бути не менше 8-9 годин;

· їсти потрібно по апетиту легку, вуглеводну їжу, крупи, фрукти, овочі;

· пити багато рідини: вода, компот, чай, солодкі газовані напої  не менше 2,5-3 літри на добу;

Важливо! Для контролю поступлення достатньої кількості рідини в організм ви повинні контролювати частоту сечовипускання(рідке сечовипускання – мало рідини вживаєте), колір сечі(насичений жовтий колір – недостатньо рідини вживаєте).

· при ознаках зневоднення можна зробити пероральний розчин для вживання в домашніх умовах: перекип'ячена, охолоджена до кімнатної  температури вода 1 літр,  сіль 3 г (1/2 ч.л.), цукор 18 г (неповна столова ложка), все змішати і пити протягом дня. Або купити  аптечні препарати по типу Регідрон.

· вимірювати температуру тіла не рідше 2 разів на добу, і особливо ввечері перед сном.

· приймати жарознижувальні препарати при підвищенні температури тіла вище 38,5°С та перед сном. 

Для зняття гарячки потрібно використовувати парацетамол(максимальна добова доза для дорослого 1,5 г або 1500 мг розділені на 4 прийоми, інтервал між прийомом не менше 4 годин) . 

Поради:  

· не збивайте температуру, якщо вона нижче позначки 38 - 38.5 С.

· не використовуйте для зниження температури аспірин

· при зниженні температури тіла звертайте увагу не лише на позначку термометра, але й на самопочуття 

· не натирайте себе/дитину алкоголем, щоб збити температуру

· якщо температура тіла не знижується можливо ви мало вживаєте рідини

· у разі болю в горлі, вживайте пастилки які ви раніше використовували;
· промивайте ніс соляним розчином до 4 разів в день. При відсутності аптечного засобу ви можете приготувати самі: до  1 літру перекип'яченої води та охолодженої до кімнатної температури додати 1 чайну ложку солі, розмішати та капати піпеткою в ніс 4-5 разів на добу.

· якщо закладеній ніс призводить до постійного дихання через рот то необхідно застосовувати судинозвужувальні каплі в ніс типу оксиметазолін.

· якщо ви приймаєте постійно медичні препарати для лікування хронічних захворювань, то продовжуйте їх приймати в рекомендованих дозах.
· робіть дихальну гімнастику(дивись ссилку-https://blog.pokupon.ua/dyhatelnaja-gimnastika-kljuch-k-zdorovju/)
Якщо не дивлячись на всі вищезазначені процедури у вас спостерігається: ядуха; утруднене дихання; збільшення частоти дихальних рухів(більше 20); кровохаркання; шлунково-кишкові симптоми (нудота, блювання, діарея); зміни психічного стану (сплутаність свідомості, загальмованість).У таких випадках необхідно викликати швидку допомогу за телефоном 103 та госпіталізуватися в стаціонар.

  Спокій та підтримка – це те, що дійсно допоможе Україні не дозволити вірусу розповсюджуватись.

Не панікуйте та мийте руки. Бережить своє здоров’я !
