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DOPORUCENA REZIMOVA OPATRENI

Domaci karanténa pro domacnosti
se Skolou povinnymi détmi

Milé maminky a mili tatinkové,

vaSe rodina se nyni nachazi ve stavu celoplosné karantény. Jde o vyjimecné opatfeni, které zabranuje Sifeni nakazy
koronavirem. Prestoze vy a vaSe déti nemate priznaky onemocnéni, bylo véem Skolou povinnym détem a studentim
nafizeno karanténni opatfeni, aby zlstali v domacnosti. Timto opatfenim a mnoha dal$imi se celkové redukuje pohyb
0sob na verejnosti, v dopraveé a v budovach s vysokym po&tem a koncentraci lidi, ke kterym patfi i Skoly. | kdyz jste zdravi
a chodite nadéle do prace, dodrzujte disledné tyto opatreni, které

MINIMALIZUJi RIZIKO PRENOSU INFEKCE NA VAS.
Dulezité: Sepiste u seniord v8echny Iéky, které berou, na jeden list papiru i s davkovanim. Pipravte jejich aktudini zdra-
votni dokumentaci a kartiCku zdravotni pojistovny nékam na prehledné misto, abyste v pfipadé nenadalych komplikaci

tyto informace mohli odevzdat zdravotnik&im.

V byté zretelné vyvéste telefonni kontakt na détského lékare, praktického Iékare, ktery oSetfuje vas a vase Cleny rodiny,
Cisla tisnovych linek.

Myslete pozitivné a uzijte si vzajemné pritomnosti doma v rodinném kruhu.

Vase ZP 211

8 DOPORUGENYCH OPATRENI NA DRUHE STRANE
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Minimalizujte pobyt na vefejnosti, pohybujte se mezi
praci a domovem, pokud mozno, péSky nebo automobi-
lem. Pouze v nezbytnych pfipadech navstévujte obcho-
dy, Iékarny a mista s velkou koncentraci lidi.

Pfi dopravé do prdce a zpét, pokud je nutna cesta MHD,
vlakem atd., se vyhnéte blizkému kontaktu se spoluces-
tujicimi. Madel se drzte rukdvy, po cestovani pouzijte
gelovou desinfekci rukou. Nekychejte a nekaSlete na
spolucestuijici, vyhnéte se kaslajicim osobdm presunem
ve vozidle.

V rodiné se nebojte spolecného pobytu vice generaci,
babicky a dédecCkové jsou vitani spolecnici vaSich déti.
Pokud jste zdravi, neni Zadny divod, pro¢ byste nemoh-
li travit Gas dohromady. Nedoporucujeme vSak starSim
lidem pofizovat nakupy, mohlo by to byt prili§ rizikove.
Na zahradku, kolem domu nebo do parku na vychazku
klidné mizou.

V préaci omezte jednani s druhymi osobami, osobni hovo-
ry v kuchyrikach a spolecnych prostorach. Pokud to Ize,
kanceldre Casto vétrejte. Rano si vydezinfikujte kldvesni-
ci pocitace, mobil a pracovni plochu. Pri navstéve toalet
se snazte nedotykat klik a madel. Pridejte k myti rukou
alespon obcas desinfekci. Na pracovisti méjte jednora-
zové ubrousky. Po jakékoli manipulaci s penézi si umyjte
nebo vydezinfikujte ruce.

Zavedte u déti nové hygienické ndvyky. Naucte déti
pouziti jednorézovych kapesnikl a jejich okamzité likvi-
daci do koSe. RozSifte jejich hygienické ndvyky o myti
rukou pfi mazleni s domacimi zvifaty a péci o né. V celé
domécnosti  zavedte stfidani pracovniho, studijniho
a odpocinkového rezimu, bézte vSichni brzy spat. Mluvte
spolu o zdravi. Pokud mdte starSi déti, vysvétlujte jim
vyznam opatfeni, abyste zabranili jejich obavam.

V doméacnosti pridejte k Uklidu dezinfekei stolti, kuchyii-
ské linky, kliky. Specidlni pozornost vénujte dezinfek-
ci toalety. Odpad balte a zavazujte do pytld, které pak
likvidujte do kontejner(i. PouZivejte sprejovou dezin-
fekci a papirové Uklidové pomcky. Pokud pouZijete
kuchyriské utérky, peclivé je vyperte na vySSi teplotu
(min. 60 °C). Pfezehlete vyprané lozni pradlo a pyZama,
pokud to jejich materidl dovoli. Casto vétrejte cely by,
kratce, ale intenzivng. Do loZnic nebo détského pokoje
pridejte zvih¢ovace vzduchu.

Vaite lehce a zdravé, ale neprehdngjte to s extrémy.
Obilné kaSe, omackova, malo mastna jidla, vyvary
a zeleninové krémové polévky jsou idedlni volbou. Pri-
dejte do stravy vajicka, syry, kysané mlécné vyrobky.
Podsouvejte détem Casto ovoce a zeleninu, pfichystej-
te jim ovoce i ke hfe na pocCitaci nebo ke sledovani
televize. Pohlidejte, aby se déti pravidelné napily vody,
nebo jim a také starSim ¢lenlim rodiny podsouvejte
bylinné a ovocné Caje.
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U ¢lend rodiny, kteri berou pravidelné I6ky, zkontrolujte
jejich zasobu a pripadné je obstarejte. Upfednostnéte
ovoce a zeleninu pred dopliiky stravy, pfipadné si pfi-
dejte pro celou rodinu vitamin C. Pokud seniofi ve vasi
rodiné nekonzumuiji z mnoha ddvodd jiz tolik erstvé
zeleniny a ovoce, pridejte jim Klidné i multivitaminovy
pripravek. Zkontrolujte domdci I€karnicku. Méjte ales-
pon zakladni zasobu I€ki na horecku, détského sirupu
proti bolesti, sirupu na vihky kaSel a sprej s morskou
vodou na hygienu nosu.




