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Svim privatnim ustanovama i partnerima Instituta
N/r direktora

PREDMET: Preporuke u vezi za§tite od Coronavirus-a (Covid-19)

Postovani,

Svjesni aktuelne situacije sa koronavirusom, ali i kontinuiranih preporuka koje svi dobijamo
od nadleZnih ministarstava i kriznih §tabova, ipak nam je svima potrebno s vremena na
vrijeme podsjecanje, te vam upuéujemo preporuke uime INZ-a. Preporuke su dostavljene
svim privatnim ustanovama i partnerima Instituta putem e-maila i/ili fax-a svakoj pojedinoj
ustanovi.

Preporuke se odnose na li¢nu zastitu i zastitu ljudi u okruZenju, ali i na pripremu svog radnog
mjesta Cime Ce svaki pojedinac na jednostavne natine doprinijeti spretavanju Sirenja
koronavirusa u nasim lokalnim zajednicama.

Bolest Covid-19 je uglavnom blaga, pogotovo za djecu i mlade. Medutim, moze izazvati i
ozbiljniji tok bolesti. Zbog toga je potpuno normalno osjecati se zabrinuto u vezi toga kako ce
epidemija koronavirusa uticati na vas, vade bliznje i vase kolege. Medutim, naSu zabrinutost
moZemo usmjeriti u poduzimanje akcija kojima ¢emo zastititi sebe, svoje voljene i svoju
zajednicu. Prvo i najvaZnije je desto i temeljito pranje ruku sapunom i vodom najmanje 20
sekundi, dezinfekcija ruku sredstvom na bazi alkohola, pravilna respiratorna higijena (kihati i
kadljati u lakat i koristiti masku i sl.), te odrzavanje fizicke udaljenosti od drugih osoba
najmanje 1,5 do dva metra (sada popularni termin ,,socijalno distanciranje®). Od neprocjenjive
je vaznosti ostati kod kuce za vrijeme pandemije kad god je to moguée, a najcesce je uz malo
organizacije zaista i moguée. Takoder, potrebno je biti informisan, ali pratiti preporuke
isklju¢ivo nadleznih zdravstvenih institucija i kriznih $tabova.



PREPORUKE ZA LICNU ZASTITU I ZASTITU LJUDI U VASEM OKRUZENJU:

1. Cesto i temeljito perite ruke sapunom i vodom, najmanje 20 sekundi, ili sredstvima za
Cid¢enje ruku na bazi 70%-tnog alkohola. Pranje ruku sapunom i vodom ili sredstvima
za CiS¢enje ruku na bazi alkohola uklanja viruse koji mogu biti na Vasim rukama;

2. Potrebno je drZati distancu od najmanje 1,5 do dva metra izmedu Vas i drugih ljudi,
posebno onih koji kaslju i kiSu. Kada neko kailje ili ki¥e on izbacuje male kapljice
koje mogu sadrZavati virus. Ako ste preblizu moZete udahnuti te kapljice uklju¢ujuéi
Covid-19 virus ako je osoba koja kaslje eventualno zaraZena:

3. lzbjegavajte dodirivati ogi, nos i usta rukama, jer rukama dodirujemo brojne povrsine i
rukama moZemo pokupiti i viruse. Kontaminiranim rukama virus moZemo prenijeti do
o€iju, nosa i usta odakle virus moZe uéi u organizam i izazvati oboljenje:

4. Prilikom kasljanja ili kihanja prekrite usta i nos unutarnjom stranom lakta ili
Jednokratnom maramicom, a nakon koriStenja maramicu odmah bacite u kantu za
otpatke i operite ruke sapunom, te ih dezinfikujte. Respiratorne kapljice Sire virus.
PridrZavaju¢i se navedenog Stitite ljude oko sebe od virusa koji izazivaju prehladu,
gripu i eventualno Covid-19;

5. lIzbjegavajte vece grupe ljudi, javna okupljanja i boravak u zatvorenim javnim
prostorima, jer se time smanjuje rizik od bolesti koje se prenose kaplji¢nim putem kao
Sto su prehlada, gripa i eventualno Covid-19;

6. Ukoliko boravite na radnom mjestu, zamolite i organizujte kolege da se rasporedite u
viSe prostorija u manjim grupama;

7. lzbjegavajte rukovanje, grljenje i poljupce, jer se rukovanje smatra bliskim kontaktom
za Sirenje bolesti koje se prenose kaplji¢nim putem, te se zbog toga preporuéuje da se
ljudi 3to manje rukuju, na taj nadin smanjujuéi rizik potencijalnog prijenosa bolesti
kao Sto su gripa i eventualno Covid-19;

8. Provjetravajte prostorije i boravite $to viSe na otvorenom (balkon, terasa) ali bez
bliskih kontakata s drugim ljudima;

9. Ako imate simptome respiratorne infekcije (poviSenu temperaturu, kasalj, kihanje)
nosite medicinsku masku i telefonom se obratite svom ljekaru. Noseé¢i masku Stitite
druge. Redovno obavjestavajte Vase zaposlenike, kolege, partnere i klijente da svaka
osoba koja ima ¢ak i blagi kas$alj ili nisku temperaturu (37,3°C ili vide) mora ostati
kuci. Kuci trebaju ostati (ili raditi od kuce) osobe koje uzimaju lijekove kao $to su
paracetamol, ibuprofen ili aspirin, koji mogu prikriti simptome infekcije. Pod ovim se
ne misli na npr. aspirin koji sr¢ani bolesnici uzimaju u svojoj redovnoj terapiji, nego
ove vrste lijekova koje bi neko eventualno uzimao za ,uklanjanje* simpotoma
aktuelne prehlade koja moZda moze imati veze sa Covid-19.



PRIPREMITE SVOJE RADNO MJESTO I SVOJ DOM - JEDNOSTAVNI NACINI
SPRJECAVANJA SIRENJA COVID-19 NA VASIM RADNIM MJESTIMA I U
DOMOVIMA:

10.

11.

12.

. Osigurajte da su na VaSem radnom mjestu i u Vadem domu sve povrsine &iste i

higijenski ispravne. Koristite dezinfekcijska sredstva na bazi 70%-tnog alkohola;
Najmanje tri puta dnevno Cistite dodirne tatke u zgradama, kao $to su rucke na
vratima, ru¢ke na prozorima, slavine u toaletima i kuhinjama, tipke vodokotlica,
daljinske upravljace, prekidace za struju, zvona na vratima, tipke u liftovima, pultove
za prijem stranaka, te druge dodirne povrsine koje koristi veéi broj osoba. Dodirivanje
kontaminiranih povrsina od strane uposlenika i klijenata je jedan od glavnih naéina
Sirenja Covid-19;

Potrebno je brisati podove, kao i podove toaleta dezinfekcionim sredstvom, te druge
slitne povrSine, brisati stolove, klupe i stolice dezinfekcionim sredstvom, sale, te
druge slitne povriine, uz vodenje evidencije o redovnom prebrisavanju
dezinfekcionim sredstvom;

Najmanje dva puta dnevno ¢istite sve dodirne povriine: radne povrSine, pametne i
druge telefone, laptope, tastature i raunare;

Koristite telefone, video-konferencije, internet, viber grupe, razne multimedijalne
komunikacione kanale i sli¢no za poslovanje §to je vise moguée kao zamjenu za
sastanke. Kada su sastanci neophodni, organizujte ih u 3to veéim prostorijama, te
ostavite dovoljan razmak (1,5-2 metra) izmedu osoba. Izbjegavajte rukovanje, te
drzite distancu od najmanje 1,5 do dva metra tokom razgovora. Prostorije za sastanke,
edukacije i druge prostore gdje se okuplja veéi broj osoba ogistiti i prozraditi nakon
svakog sastanka, a prozraéiti i u toku sastanka;

Redovno, najmanje dva puta dnevno, provjetravajte sve prostorije. Cesto
provjetravanje prostorija je mjera prevencije kapljiénih infekcija disajnih puteva;
Stavite sredstva za dezinfekciju ruku na vidljiva mjesta svuda u radnom okruZenju,
kao i1 u VaSem domu, a posebno na javna mjesta gdje ljudi imaju manje moguénosti
redovno prati ruke. Osigurajte da se ova sredstva redovno nadopunjavaju;

Za pranje ruku u toaletima osigurajte tekucu vodu, po moguénosti toplu, i sapun, kao i
papirnate ubruse za jednokratnu upotrebu;

Postavite kante za otpatke s poklopcem za sigurno odlaganje iskoristenih papirnatih
ubrusa i drugog otpada u toaletima i drugim prostorijama. Uputu o pravilnom pranju
ruku postavite na vidljivom mjestu u toaletu. Svakodnevno praznite korpe za smece iz
svih prostorija;

Promovirajte dobru respiratornu higijenu u Va$im organizacijama i domovima.
Postavite postere na radnom mjestu koji promoviraju respiratornu higijenu (kasljite i
kiSite u unutra$nju stranu lakta ili maramicu koju odmah nakon upotrebe treba baciti);
Redovno sprovodite mjere dezinfekcije na Vasem radnom mjestu, a mjere
dezinsekcije i deratizacije (DDD postupci) provodit ¢e se u skladu sa preporukama
nadleznih;

PoZeljna je dodatna samoedukacija gradanstva iz oblasti pruzanja prve pomoéi, uz
odrZavanje ormariéa i kutija prve pomo¢i na radnom mjestu i u domu popunjenim.



Pratite ISKLJUCIVO preporuke koje izdaju NADLEZNE zdravstvene institucije i ustanove
na podru¢ju BiH, FBiH i ZDK. Kako biti kontuirano informisan:

¢ Informacije o aktualnoj epidemioloskoj situaciji i preporukama na podrué¢ju BiH, FBiH
i ZDK mozZete prona¢i na internet stranicama Instituta za zdravlje i sigurnost hrane
Zenica (https://inz.ba/), kao i Federalnog ministarstva zdravstva (www.fmoh.gov.ba) i
Zavoda za javno zdravstvo FBiH (www.zzjzfbih.ba);

e Najnovije informacije SZO o podru¢jima Sirenja Covid-19 dostupne su na:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/, a
upute SZO o Covid-19 na: https:/www.who.int/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019.

Izvori informacija u ovom tekstu su sluzbene web stranice SZO, INZ, FMZ, ZZJZ FBiH.

Panika nije opcija, oprez jeste! Vas INZ-a

Interni krizni operativni §tab za zdravstveno-odgojne aktivnosti
Instituta za vrijeme trajanja pandemije Coronavirus-a _
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