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erikoissairaanhoidon ja asiakaspalvelun osaamiskeskus

22.9.2020

COVID-19-ohjeita urheiluun ja vapaa-aikaan

COVID-19-taudin itAmisaika on keskimaéarin 5-6 vuorokautta, mutta voi vaihdella 1-
14 vuorokauden valilla. Tauti tarttuu jo 1-2 vuorokautta ennen ensioireita, joten sita
Voi levittda tietamattaan. Tartuttavuus jatkuu runsaan viikon. Taudin vaikeusaste
vaihtelee lievastad henkea uhkaavaan. Nuorilla oireet ovat useimmiten lievat tai voivat
puuttua kokonaan.

COVID-19-positiivinen tulos tarkoittaa, etté henkilé on koronaviruksen kantaja. Posi-
tiivinen koronatulos tarkoittaa, etta voit tartuttaa tautia ja sinut maarataan tartuntatau-
tilain perusteella eristykseen. Eristys tarkoittaa ehdotonta kieltoa liikkua kodin tai
olinpaikan ulkopuolella ja tavata muita ihmisid. Samassa taloudessa asuvat joutuvat
karanteeniin, mikali ovat edeltavasti oleskelleet samoissa tiloissa.

Altistuminen tarkoittaa todennettua oleskelua riittdvan l&hella ja riittdvan pitkan ajan
koronapositiivisen henkilén kanssa samoissa tiloissa. Merkittdvana altistumisena pi-
detaan yli 15 min kohtaamista kasvotusten alle kahden metrin etdisyydella tai oleske-
lua suljetussa tilassa esimerkiksi pukuhuoneessa yli 15 minuutin ajan. Kontaktiurhei-
lussa myos lyhytkestoinen altistus voi olla merkittava.

Mikali altistus on arvioitu merkittavaksi, maarataan altistunut henkild tartuntatautilain
mukaiseen karanteeniin 14 vuorokauden ajaksi altistuksesta. Karanteenin pituus
vastaa tiedossa olevaa COVID-19-taudin enimmaisitdmisaikaa. Karanteenin aikana
negatiivinen koronatestitulos ei sulje pois taudin puhkeamista myéhemmin itamisai-
kana. Siksi negatiivinen testi ei vapauta karanteenista. Karanteeniin maarattyja ei ru-
tiininomaisesti testata. Karanteenin aikana ei saa liikkua véakijoukoissa, kayda kylassa
tai kutsua vieraita kylaan. Ulkoilla saa itsenéisesti, turvavaleista huolehtien.

Karanteeniin maaratyn perheenjasenet voivat jatkaa tydssa. Suosittelemme, etta mi-
kéli samassa taloudessa asuva on maaratty karanteeniin, muut perheenjasenet eivat
sen aikana osallistuisi sisatiloissa tapahtuvaan joukkueurheiluun. Mikali karanteeniin
asetetulle ilmaantuu koronaan sopivia oireita, on suositeltavaa, etta perheenjasenet-
kin jattaytyvat karanteeninomaisiin oloihin testituloksen saapumiseen saakka, vahin-
taankin harrastuksista ja muista ei-valttamattomista liikkumisista.

Lievempaén oireseurantaan voidaan ohjata silloin, jos altistus on ollut vahainen. N&in
toimitaan myo6s esim. koronavilkkuhalytyksen yhteydessa, mikali asianomaisella ei
ole tietoa todennakoisesta altistustilanteesta. Silloinkin tarpeetonta liikkkumista vaki-
joukoissa on syyta valttaa ja vahaisenkin oireen alkaessa hakeutua karanteeninomai-
siin oloihin ja koronatestaukseen.

Ammattilaiset arvioivat lahikontaktien altistumisen todetessaan koronapositiivisen
naytteen. Joukkuelajeissa altistuneille pyritdan valittmaan alustavat toimintaohjeet
seuran valityksella. Henkilékohtaisen ohjeistuksen antamiseen voi suurissa joukkoal-
tistuksissa menna 1-2 paivaa, ja mikali epailet altistuneesi, toimi karanteeninomai-
sissa oloissa, odota yhteydenottoa ja mikali et sité ole saanut, ota yhteys seuraavana
arkipaivand omaan terveyskeskukseen.

Koronatestaus tapahtuu monistamalla viruksen periméé ja tunnistamalla siten virus
limanaytteesta. Nayte otetaan pumpulitikulla nenasta tai nielusta. Testauksen luotet-
tavuutta lisdé se, ettd oireiden alusta on ehtinyt kulua yli vuorokausi, ja etta nayte
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saadaan kunnolla otettua. Silloin, kun oirekuva on lieva, eika erillista l1&akérin arviota
tarvita, ohjataan henkild naytteisiin seuraavana arkipaivana omaan terveyskeskuk-
seen tai tyodterveyteen. Koronanaytteen otto ilman muuta terveydenhuollon hoitoa tai
arviota, on tartuntatautilain mukaisesti kunnallisella toimijalla (terveyskeskus ja sai-
raala) potilaalle ilmainen.

Tiedottamisessa on tarkeada tavoittaa koronapositiivinen henkild ja lahikontaktit en-
nen muuta tiedottamista. Joukkueen sisalla tiedon on hyva kulkea, mutta yksilonsuoja
muistaen — toisin sanoen ilman henkilén omaa suostumusta ei saa kertoa, kuka on
ollut tartunnan lahde. Mikali tilanne on epéselva, toiminta on hyva keskeyttdd, kunnes
l&hikontaktit ja tartunnanjaljitys on tehty. Kunnan tai sairaanhoitopiirin tartunta-
taudeista vastaavan laakarin kanssa on hyva kayda tilanne Iapi. Vain terveydenhuol-
lon ammattilainen voi ilmoittaa eristyksesté tai karanteenista, ja vain tartuntataudeista
vastaava ladkari voi tehda asiasta paatoksen. Ulkoisessa tiedottamisessa ei saa olla
henkildityvaa tietoa, mutta nopea ja avoin viestinta lisda luottamusta ja vahentaa hu-
huja. Tiedotusvelvollisuus perustuu siihen, ettd voidaan estaa tartuntaketjujen levia-
minen ja tavoittaa tarvittaessa esimerkiksi yleisdtapahtumissa olleita altistuneita. Laa-
joista joukkoaltistuksista on aina syyta informoida sairaanhoitopiirin tartuntatautilaé-
karia, viestintajohtajaa ja johtajaylilaakaria.

Saako joukkueessa tai sisatiloissa urheilla — pikaohje

El Harkiten
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Huoltajien, ei-valttdamattémien tukihenkildiden ja saattajien ei pida tulla paikalle "Harkiten”-tilanteissa.
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Toimia riskin alentamiseksi:

- Kasihygienia (saippuak&sipesu) aina kotiin tai urheilupaikalle tullessa ja sielta lahtiessa
- Maskien kayttd kaikissa sisétiloissa ja ulkotiloissa silloin kun turvavalien pitdminen ei
ole mahdollista (pois lukien urheilijalla urheilusuorituksen aikana, jolloin maskin kaytto
ei onnistu)
o Pese tai desinfioi k&det ennen kuin asetat uuden tai puhtaan maskin.
o Aseta maski kasvoille hyvissé ajoin, esimerkiksi ennen liikennevalinee-
seen nousua tai sisatiloihin saapumista
o Varmista, ettd maski asettuu tiivisti kasvoille ja peittaa suun, nenén ja
leuan
o Ala koske maskiin tai siirra sita leuan alle tai otsalle kayton aikana
o Jos kosket maskia kayton aikana, pese tai desinfioi katesi ennen koskemista
ja sen jalkeen
- Eiyhteisid juomapulloja, pyyhkeita tms.
- Valjat pukuhuoneet (max. 10 samassa tilassa) ja jako samana pitéden esim. viikko ker-
rallaan
- Koronavilkku-sovellus kaikille kayttoon
- Nopea, rehellinen reagointi, jos itse tai joku joukkueessa oireilee: Poistu kotiin — infor-
moi — hakeudu testiin — odota vastausta karanteenimaisissa oloissa — auta jaljityksessa

Kehen yhteytta:

Oireiden perusteella testaukseen voi hakeutua olemalla yhteydesséa ensin puhelimitse omalle
terveysasemallesi. Virka-ajan ulkopuolella kiireellisessa sairastumistapauksessa voit olla
yhteydessa Kanta-Hameen keskussairaalan paivystykseen (puh. 03 629 4500). Huomioithan,
ettd Riihiméaen seudulla kiireellisen hoidon yksikkd Pulssi77 vastaa puheluihin kello 22 saakka
ja Forssan seudulla hyvinvointikuntayhtyman paivystys ympari vuorokauden. Keskussairaalan
paivystyksen puhelinnumero on ajoittain ruuhkautunut koronavirukseen liittyvista tiedusteluista.
Valta keskussairaalan puhelinnumeron kuormittamista tiedusteluilla, jotka voit tehda omalle ter-
veysasemallesi! Oman terveysaseman yhteystiedot, Omaolo-arvion tekemiseen ja ajankoh-
taista tietoa koronaviruksesta l6ydat sairaanhoitopiirin sivuilta: https://www.khshp.fi/palvelut/en-
siapu/ajankohtaista-koronaviruksesta/.

Mikali epéaillaén laajempaa sairastumista tai altistumista, arkipdivana ollaan yhteydessa oman
kunnan tai sairaanhoitopiirin tartuntatautilaékariin ja iltaisin tai viikkonloppuisin keskussairaalan
paivystykseen soittamalla puh. 03 629 4500.

Ennen viestintaa julkisuuteen koronavirukseen liittyvista asioista kannattaa olla yhteydessa
KHSHP:n viestintajohtajaan lisakki Kiemunkiin, iisakki.kiemunki@khshp.fi, puh. 050 586 5697.
Yleisia kysymyksia, ei akilliseen sairastumiseen liittyvia kysymyksia voi osoittaa KHSHP:n joh-
tajaylilaékarille Sally Jarvelalle, sally.jarvela@khshp.fi tai puh. 040 049 7418.

Mikali epidemiatilanne paikallisesti heikkenee, on sairaanhoitopiirilla mahdollista antaa suosi-
tuksia ja kunnan tartuntatautien torjunnasta vastaavalla toimielimella seka Aluehallintovirastolla
maarayksia koskien tai rajoittaen toimintaa ja henkildomaaria myos urheilutoimintaan liittyen.
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