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DOPORUCENA REZIMOVA OPATRENI

Domaci karanténa pri podezreni z nakazy
COVID-19 a pro osoby s cestovatelskou
anamnézou nebo moznym kontaktem

s infikovanymi pacienty

Domaci karanténa je opatfeni ke snizeni rizika Sifeni této virové infekce u vefejnosti. Po dobu domaci karantény, v dobé
nemoci, kdy jsou jenom mirné pfiznaky a neni nutna hospitalizace, stejné tak po dobu, nez bude vyloucena pritomnost
viru nebo nékaza, je NEZBYTNE DODRZET TATO PRAVIDLA:

KONTAKT S LEKARI A ZDRAVOTNIKY
Formou telefonické, emailové ¢i video komunikace je doporuceno pravidelné ohlasovat pribézny zdravotni stav.

Telefonni Cisla na ambulanci svého osetfujiciho lékare si ulozte do mobilniho telefonu a rovnéz zretelné vyvéste
nekde v byté (napf. na lednici) pro jiné ¢leny rodiny. Dbejte, aby vas mobilni telefon byl zapnuty a mél nabitou baterii.

lhned kontaktujte oSetrujiciho Iékare v pripade zhorSeni vaseho zdravotniho stavu, zejména pokud pfi pravidelném
méreni zjistite zvySeni teploty, tedy hore¢ku, nebo se u vas projevi znamky dusnosti a zhorSeného dychani.

Pokud se nedovolate nebo se situace zhorsi mimo ordinacni hodiny, volejte Linku tisnového volani 112,

Operatorovi tisnové linky sdélte, zZe jste testovani, nebo pecujete o clovéka testovaného na toto onemocnéni.
Toto je dilezita skuteénost, nezapomeiite ji uvést!

Pro pfipadnou konzultaci, pokud potfebujete poradit, telefonujte na NONSTOP linky Statniho zdravotniho ustavu
724 810 106 nebo 725 191 367.

DOPORUCENE OPATRENI NA DALSICH STRANACH
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DOMACNOST

¢ \/yClente v domacnosti mistnost pro sebe, napriklad loznici, ve které po dobu nemoci (i mirné-
ho stadia) budete sami. Idedlni stav je, pokud by méla samostatnou koupelnu a WC. Pokud
to neni mozné, po kazdém pouziti WC a koupelny peclivé vydezinfikujte zachodové prkénko,
umyvadlo a prilehlé prostory sprejem nebo jednorazovymi ubrousky s alkoholovou dezinfekc.

e PF pouziti toalety sklapgjte kryt toalety pred splachnutim. Pravidelné uklizejte hladké plochy
a obklady v koupelné i zrcadlo. Cistici hadfiky nepouzivejte, papirové role nebo ubrousky jsou
vhodnéjsi. VSe zahazujte do odpadového koSe s plastovym pytlem.

e Snazte se nepriblizovat k jinym ¢lenm domécnosti na blize nez dva metry, zejména pokud
kaslete a kychate. Nepobyvejte dlouho v kuchyni nebo obyvacim pokoji. Nedivejte se blizko
sebe na televizi, neobjimejte se a nedotykejte se zbytecné jinych ¢lend rodiny. Pokud s nimi
pobyvate, noste vzdy rousku.

e Pokud bydlite na koleji ¢i jiném miste, kde sdilite spole¢nou kuchyn, koupelnu a spole¢enské
prostory, méli byste z(istat jen ve svém pokoji za zavienymi dvermi, vychazet jen v nezbytnych
pfipadech a nosit rousku.

e Omezte kontakt s doméacimi zvifaty na minimum. Po kontaktu s nimi si myjte ruce.

e PFi pobytu ve své mistnosti zavirejte dvere a Casto vétrejte. Velmi dobrou volbou je zvihcovac
vzduchu, pfipadné difuzér s prirodnim esencialnim olejem.
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VASE LECBA

Pri kaslani nebo kychani si zakryjte usta a nos kapesnikem na jedno pouziti. Totéz doporucte
vSem ¢lendim rodiny. Pouzité kapesniky odhazujte do plastového pytle na odpadky. Umyjte si
ruce.

Pri 1écbé priznakl onemocnéni dbejte pokynt osetrujiciho Iékare a neuzivejte zadné léky samo-
volné. Na virovou infekci nezabiraji antibiotika, jiné Iéky mohou zase poskodit vas metabolismus.
Ulevte si od priznak( nachlazeni pravidelnou nosni hygienou s pouZitim morské vody, od vih-
kého kasle vam ulevi osvédcené pripravky z lékarny. K pestré stravé si mizete pridat vitamin C
ve formé doplikd stravy.

Nezbytnou soucasti vasi [éCby je pitny rezim. Pijte bylinné nebo ovocné Caje, naredéné ovocné

alkohol. Koureni omezte na minimum, mohlo by zhorsit vase priznaky.

Jidlo jezte lehké, kaSovité, polévky a zeleninové krémy. Omezte tézka a mastna jidla. Pridejte
si do stravy jogurty a kysané napoje, syry. Kavu mizete, ale opatrné, odpocinek a spanek jsou
vasi prioritou.

Ovoce a zeleninu se snazte jist i v Cerstvém stavu, vhodné jsou i lisované a mixované napoje.

Autor: MUDr. Gianna Conti, MBA, 11. 3. 2020
Zdroje: WHO directions, NHS Services,
Statni zdravotni ustav

MYTi RUKOU

Nejen pro vas, ale i pro ¢leny rodiny plati nutnost ¢astého myti rukou — nejen pfi osobni hygiené
a pred jidlem, ale i pfi manipulaci s nadobim od vas, ¢iSténi zvifeci toalety, manipulaci s pradlem
a jinych situacich, kdy doslo ke kontaktu s vami. Dospéli poudi déti o dostatecné délce a sprav-
ném postupu myti rukou. Alespon jednou denné si také ruce nakrémuijte ochrannym krémem.
Kliky a vypinace desinfikujte, mobily ani tablety nepljcujte jinym ¢lenfim rodiny. Pokud mate
k dispozici alkoholovou gelovou desinfekci, pfidejte si ji obcas k hygiené rukou.

DALSi OSOBNi HYGIENA

Vyclente pro sebe viastni hygienické potreby: rucniky, osusky, kartacek na zuby, hfeben, lahvicky
se sprchovym gelem a krémy, kosmetiku. Skladujte je nejlépe ve svém pokoji, nebo oddélené od
jinych prislusnik rodiny. Ruéniky a osusky, pouzité pyzamo a vyménéné lozni pradlo skladujte
ve svém pokoji v plastovém pytli, a pokud je to mozné, NEPERTE je do doby, nez testy vylouci
pritomnost viru.

Pokud je nezbytné nékteré véci vyprat, pouzite praci rezim minimainé na 60 stupnd, idealné
vyvarku, pradlo po vysuSeni prezehlete. At Elenové rodiny pfi manipulaci s vasim pradlem pou-
zivaji jednorazoveé rukavice.

PRIPRAVA JIiDEL

Predméty (pribory, sklenicky, Salky, kuchynské nadini, tacy), které jste vy nebo osoba, o kterou
pecCujete, pouzili, byste neméli sdilet s ostatnimi osobami ve vasi domacnosti. Vy&lente si toto
nadobi pro sebe a po pouziti jej bud sami umyjte v horké vodé s mycim gelem, nebo viozte do
mycky. Pouzivejte programy s vySsi myci teplotou.

Jezte O SAMOTE VE SVEM POKOJI. Nechte si jidlo a népoje podat ke dvefim pokoje. Pokud si
jej pfipravujete sami, vyhnéte se kontaktu s jinymi Cleny domacnosti. Pokud to jinak nejde, noste
ustni rousku. Pouzité nadobi myjte ru¢né v horké vodeé s Cisticim prostfedkem a osuste viastni
utérkou. Ta patii po uspinéni k vasim ru¢nikiim a osuskam do skladovaciho pytle.

ODPADKY

Vsechen hygienicky odpad, ubrousky po smrkani, Cistici ubrousky, rousky, potravinové odpady
po vasi vyfizovani na dobu, az budete mimo karanténu.

Nakupy si nechte dodat rodinou nebo znamymi pred dvere, pfipadné je objednejte na internetu
a specifikujte potfebu dodani bezkontaktné.

Po jakékoli manipulaci s penézi si umyjte nebo vydezinfikujte ruce.
Predpisy lékd na chronické nemoci si nechte poslat elektronicky eReceptem.

Sledujte jakoukoli zménu svého zdravotniho stavu nebo vyskyt priznakd u ¢lent rodiny, a pripad-
né vSe nahlaste zdravotniklim telefonicky.

Odpocivejte!
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