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Vedeni:
Zuzana Cesnekova

731 850 775
cesnekova®@barevnysvetdeti.cz
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Barbora Chvatalova

607 066 800
chvatalova@barevnysvetdeti.cz

Michala Krejcova
607 094 083
krejcova@barevnysvetdeti.cz

Jana Havigerova - vzdélavani péstount
607 066 799
vzdelavani@barevnysvetdeti.cz

jg,«ww z p)u%e%ﬁ,u Kmak:

Veronika Bradacova - socialni pracovnik
725 945 135
bradacova@barevnysvetdeti.cz

Radka Marsickova - koordinator
732 857 225
kamos@barevnysvetdeti.cz

UW&M@C&A/
Klara Pénkavova

602 491 285
penkavova@barevnysvetdeti.cz

www . barevnysvetdeti.cz
facebook.com/barevnysvetdetios
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DULEZITE KONTAKTY

%/»couwrw ]{@)wm-&/u@:

1212 - obecné informace o koronaviru

724 810 106, 725 191 367, 725 191 370 - infolinky
Statniho zdravotniho ustavu

773 782 850, 773 782 856 - infolinky hygienické

stanice/Praha. Konkrétni kontakty naleznete
na http://www.hygpraha.cz/

Jusiendd, deldani: Linky prii funaneni tsni

112 - tisnfiova linka 774 392 850, 774 392 950 - dluhova
155 - zachranka helplinka Clovéka v tisni
158 - policie 800 722 722 - zelena linka Poradny
150 - hasici pri financ¢ni tisni/Praha

156 - méstska policie

116 123 - nonstop linka prvni 800 160 166 - Praha/senior
psychické pomoci linka (pomoc s nakupy apod.)
116 000 - nonstop linka pro 800 200 007 - Elpida+Skaut
rodinu a skolu 800 157 157 - Zivot 90

606 021 021 - rodicovska linka

Linky bezpeci
prs dell
116 111 - nonstop Linka bezpeci
241 484 149, 777 715 215 - Linka
divéry Détského krizového centra

Ahtisadric tnfos W odni bos o
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http://www.hygpraha.cz/
https://koronavirus.mzcr.cz/
http://www.koronavirus.cz/
http://www.okoronaviru.cz/
http://www.mpsv.cz/

BUDTE V KONTAKTU

S LIDMI
DAVKUJTE SI INFORMACE Pres telefony, socialni sité,

balkonu na balkon, neizolujte

Nectéte vSechno a stale, dejte T
se emocionalné.

si limit, kolikrat se podivate
na zpravy.

HYBEJTE SE

I kdyz zstanete
uvnitr v byté,
naplanujte si
cviceni, jakkoliv
dnoduche.

NEZTRACE
H

Smich nele
vSechno, ale
pomaha bojovat
proti uUzkosti

ODMENTE SE

a Spatnym )
pocitam. dte k sobé
3 i, doprejte si
néco, co mate radi a
co vam udéla dobre.
UDRZTE
REZIM DNE
Alespon v hrubych rysech si o - « s
stanovte, co kdy budete ZUSTANTE V PRITOMNOSTI
délat, aby se den nerozplynul Nenechte se odvléct do rise
do nekone&ného chystani se katastrofickych predstav
na néco. a nejhordich scénard. Budte

ted a tady. A fedte véci
krok za krokem.

Cerveny kriz #zvladnemeto
Otevirena knihovna dobrych informaci et
Terap.io — prvni pomoc ve stavu nouze

BAREUNY SVET Dfﬁ&



https://zvladnemeto.cervenykriz.eu/
http://vsechnobudedobry.cc/
https://terap.io/
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OKORENTE SI ZIVOT

Jezte <cokoladu, kakao ma totiz na
nas imunitni systém pozitivni vliv.
Varte s cesnekem, zazvorem, skorici
a peprem. Koreni ma antioxidadni
a detoxikacni vlastnosti a zlepSuje

obranyschopnost organismu. “‘r’f———\

DEJTE SI DVACET
Védci doporucuji spat alespon 7
az 9 hodin. Dat si Slofika po
obédé také neni uplné od véci.

UZIVEJTE PROBIOTIKA

Probiotika jsou zdravé bakterie,
které vasSe télo potrebuje a které
také posili vas imunitni systém.

Hledejte je v jogurtech se
Stitkem _zivé aktivni kultury®,
nebo v zeli a kombuche. Lze je
uzivat ve formé& tablet jako

doplnék stravy.

Citrusi maji silné antibakte-
rialni vlastnosti, a navic sti-
muluji produkci bilych krvinek.
Pridejte esencialni olej do
rozprasovaCe na textil, nebo do
difuzeru &i aromalampy a provonte

si svUj byt.

PROVONTE : \9

PIJTE VODU

Hydratované télo snadnéji vylucuje
2 toxiny. Vypijte nejméné osm
sklenic vody denné. Naopak omezte
alkohol, ktery vas imunitni systém
3 oslabuje.
/ BUDTE V KLIDU
Kdyz jsme ve stresu, mozek

4

svétlo téle

produkuje do téla vice kortizolu,
a pripravuje tak télo na nouzové
situace. Ale zatimco to déla,
potlacuje vas imunitni systém.
e S HYBEJTE SE
Alespon pul hodinky denné. Muzete
se probéhnout nebo projit. Pohyb
kromé dusSevni pohody chrani pred
nékterymi nemocemi.
/\MYSLETE POZITIVNE
Pozitivni mySlenky imunitu
8 vyznamné podporuji.
f\ ZATEPLETE SE
Vite, Ze stac¢i, aby se teplota
vaseho nosu snizila o 5 °C a uz
nedokaze tak dobre filtrovat viry?
JDETE NA SLUNICKO
1Sluneéni v
Zdroj: Forbes

spousti

vyrobu vitaminu D a vitamin D je
nezbytny pro.. VSak uz si jisté
domyslite sami :)
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1. Uk

Pravdivé ditéti vysvétlete, co se déje.

L. jgﬁﬁuuyﬁé e néce nedile
Odpov1dejte uprlmne na jeho otazky. Je lep$i
priznat, Ze néco nevime, nez si vymysSlet.

MnozZzstvi informaci prizplUsobte véku ditéte
a tomu, co jiz o koronaviru vi.

4 {ﬁﬁxﬁf%y’uuu&oajaau/m%fuﬂuxd%uj

Kazdé dité mlze na situaci reagovat jinak -

nékteré projevuje silné emoce, nékteré se vyptava
na podrobnosti a jiné se uzavira do sebe. VSechny

reakce jsou v poradku a respektujte je.

5.jlﬁquMLﬂni/nu?u/é@kﬂﬂLU&LkuA/
Opravte mylné informace, které dité ma.

Vysvétlete mu, Ze kazdy kasel, ryma nebo horecka
nemusi byt tento koronavirus.

6. Reakce na slhes

Zejména u mladSich déti mize dojit
k vyZzadovani pozornosti,
pomocCovani, problémim se spankem

a docasnému zapomenuti jiz
naucenych dovednosti. Je to bézna
' reakce na stres, dité za to
netrestejte a budte trpélivi.

Zdroj: Katedra psychologie, MUNI FSS




7. Lo nnomadni Il shuach

Vysvétlete ditéti, ze v této
situaci je normalni citit
strach nebo smutek. Pokud se
tak sami citite, priznejte to
a zaroven dité ujistéte, ze se
na vas muze kdykoli obratit, kdyz
mu bude smutno.

8. M se il inuw
Dité mize mit pocit, ze nemoc blizkého zavinilo.
Vyjadrete mu pochopeni, ale ujistéte ho, ze to
nemohlo ovlivnit. Pokud se dité trapi vycitkami
nékolikrat denné, domluvte se, zZze si o tom budete
povidat treba jen trikrat za den a mezitim délat
néco jiného.

9. Pkl se na srr neni meibidri

Dité se muze zacit ptat na umirani a smrt.
Nevyhybejte se rozhovoru o tomto tématu a
odpovidejte uprimné na jeho otazky, 1 kdyz se vam
mohou zdat morbidni nebo zvlastni. Vice informaci
a tipu pak naleznete na webu www.umirani.cz a v
knihach od Cesty domu.

10. Resim dne jo dulesily

Kontrolujte, kolik Casu dité travi sledovanim
médii, aby ho zpravy vice nerozrusovaly. Vénujte
ditéti pozornost a vymyslete prijemné traveni
spolecného €asu — hry., Cteni, sledovani a poslech
pohadek. Jasny rezim ditéti pomlze zachovat pocit
bezpeli. Dodrzujte rodinné zvyky., jako je
spoleCné jidlo a Cas, kdy dité chodi spat

Zdroj: Katedra psychologie, MUNI FSS



http://www.umirani.cz/
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V_prvni rfadé, pokud si nevite s né&&im rady., obratte se

na svou kontaktni osobu v BSD, ktera vam poradi.

Vsichni rodice, péstouni nebo jiné pecujici osoby
jejichz déti navstévuji skolku/skolu a jsou mladsi 13
let nebo maji néjaky stupen handicapu maji nyni

NAROK NA OSETROVNE
PO CELOU DOBU TRVANI
MIMORADNYCH OPATRENI

ZAMESTNANEC

dostanete oSetrovné od Ceské
spravy socialniho
zabezpeceni

sadate na tiskopisu od (CSSZ
postup vyplniovani:

.vyplni Skolské zarizeni
.nasledné pecCujici osoba
.odevzdani zaméstnavateli

.na konci mésice je potreba
zaméstnavateli odevzdat
vyplnény vykaz

dostanete 60 % redukovaného
denniho vymérovaciho zakladu
vice informaci

e dostanete davku od Ministerstva
pramyslu a obchodu

e zadate na tiskopisu od MPO a
zasilate elektronicky (skrze
datovou schranku), nebo posStou

e postup vyplnovani zde

e k zadosti prikladate:

1.doklad/potvrzeni o uzavreni
Skolského/détského
zarizeni/zarizeni poskytujici
socialni sluzby.

2.&estna prohlageni, Ze jste 0SVC na
hlavni ¢innost (malym/strednim

PRACUJI NA DPP/DPC

V soucasné dobé nemate na
oSetrovné narok. Nicméné
ministerstva doporucui se
obratit na lokalni Urady prace
a v pripadé potreby zazadat o
jiné mozné davky pomoci.

podnikatelem) a nyni nemlUzete

vykonavat plné svou ¢&innost, Ze

jste poplatnikem dané z prijmu a

nemate nedoplatky na zalohach
3.Cestné prohlaseni, Ze vas

partner/ka nepobira tuto stejnou

davku, nebo oSetrovné
e dostanete 424 Kc¢/den
e vice informaci

BAREVNY SVET ni?ﬁ‘\}



https://eportal.cssz.cz/web/portal/tiskopisy-zoppd
https://eportal.cssz.cz/web/portal/tiskopisy-vpduvz
https://www.cssz.cz/osetrovne
https://osetrovne-osvc.plus4u.net/info/
https://www.mpo.cz/cz/podnikani/zivnostenske-podnikani/osetrovne-pro-osvc---vyzva-i--253750/
https://www.businessinfo.cz/clanky/odpovedi-na-nejcastejsi-dotazy-podnikatelu-ohledne-aktualnich-opatreni-proti-sireni-koronaviru/#kd-osetrovne-osvc
https://www.businessinfo.cz/clanky/odpovedi-na-nejcastejsi-dotazy-podnikatelu-ohledne-aktualnich-opatreni-proti-sireni-koronaviru/#kd-osetrovne-osvc

V soucasné situaci muzete z divodu vladnich opatreni resit docasnou, nebo
uplnou ztratu prijmd, ktera mize komplikovat vasi uhradu najmu a dalsich
nutnych plateb.

NEBOJTE SE SVOU SITUACI
RESIT SE SVOU KONTAKTNI

0SOBOU V BSD.

Lidé, kteri se prokazatelné ocitnou vlivem nedostatku prostredkd ve financéni
nouzi, mohou pozadat o jednorazovou davku mimoradné okamzité pomoci. Tyka se to

i rodicl déti do 13 let, kteri s nimi zUstanou doma na tzv. oSetrovném. Pro ucely
davky se posuzuje mimo jiné prijem vSech osob ve spolelné domacnosti. Nadace J&T
pripravila grant pro rodiny s détmi, kterym v souvislosti s opatrfenim vlady
vyznamnou mérou klesly prijmy a maji kvali tomu potiZe s uhradou najmu nebo
splatkou hypotéky. Mimoradnou financni pomoc nabizi také projekt Patron déti.

Nékteri mobilni operatori reaguji na situaci upravou nabidky. 02 nabizi neomezena
data zdarma pro nové i stavajici zakazniky tarifl s daty, k predplacenym kartam
prida 100 K& navic. T- mobile nabizi pro tarifni zakazniky neomezena data
(potreba aktivovat). Prri bezhotovostnim dobiti kreditu 50 % zdarma.

Nékteré bankovni instituce v individualnich pripadech vyhovuji odkladim splatek
hypoteénich a spotrebitelskych uvéru. Stat kromé osSetrovného pro vSechny také
posunul podani priznani k dani z priijmu fyzickych a pravnickych osob o 3 mésice
do 1. &ervence 2020. Zivnostnikom a drobnym podnikateltm prominul zalohy na
zdravotnim a socidlnim pojisténi a také prisel s dalSimi financnimi injekcemi.
Vice aktualnich informaci naleznete na strankach MPO a MPSV., popr. ME.

V pripadé nedostatku financnich prostrredkl na najem z dlvodu zavedenych opatreni

je nutné komunikovat a jednat s pronajimatelem bytu. Nebojte se toho. Da se
predpokladat, Ze vypadky v placeni najmu se budou posuzovat mirnéji vzhledem k

situaci.
a/i,n/wa@&e,rwe/:

Pokud jde o splatky dluhG komunikujte s vériteli, insolven&nim spravcem,
exekutory zcela otevrené a pravdivé je informujte o vasi konkrétni situaci. Pokud
je to potreba, pozadejte o odklad exekuce nebo o pozastaveni ¢&i sniZeni splatek
insolvence. Nevahejte se obratit na svou kontaktni osobu v BSD, pripadné na
dluhovou help linku Clovéka v tisni 774 392 950. Pro obdobi pandemie pak
pravni kancelar Frank&Bold vytvorila online pravni podporu zdarma.

BAREVNY swhnh)i&
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https://www.nadacejt.cz/mimoradny-grant-v-souvislosti-s-koronavirem-k18.html
https://patrondeti.cz/koronapomoc
https://www.mpo.cz/
https://www.mpsv.cz/
https://www.mfcr.cz/
https://www.clovekvtisni.cz/potrebuji-pomoci
https://www.clovekvtisni.cz/potrebuji-pomoci
https://koronavirus.frankbold.org/

ZAHRAJ SI HRY

Vyuzij cCasu doma a zahraj si
karty nebo deskovky se
sourozenci a rodic¢i. Anebo
mizesS vyuzit rdzné online
verze deskovych her a zahrat
si je s kamarady. Mize$ také
plnit rdzné vyzvy a soutéze,
které chystaji détské oddily.

Dodrzujte v rodiné jasny rezim - rozdil mezi tydnem a vikendem:
presné dany c¢as na ueni, domaci povinnosti a zabavu. Jaké mate
rodinné zvyky? Spole&na veclere, &i velerni cteni pred spanim?

Néjaké dalsi? Drzte se jich, obzvasté v téchto Casech. e s




Pohyb je dulezity, nezapominejte

na né&j ani v dobé karantény.
MiZzete se projit, zabéhat,

zajezdit na ko cvidit mlzete

e jéga na doma-—.
Spatn

tabata
e posilovani

Kulturni program nemusime omezit

pouze na sledovani televize a Cteni

jiz nékolikrat prectenych knih.

e on-line streamované pPrenosy
divadelnich predstaveni

e online katalog_knih a mluveného

D iokniha Karlik a tovarna na
¢okoladu oddilu Poutnici

Teile

Pustte se do vyroby, malovani,

strrihani, Siti...

e vyroba domacich hracek

e vytvarka z rulicek od
toaletnich papiru

e Kreativni brabec

e Cheekjay

e Pinterest

e tvorivé drob

e tipy na hr doma

e pokusy na doma i do Skoly

e vyuka ionglov‘
e vareni

e vyroba Sperkul
e ruéni prace
e vychytavecdky

‘Ug/zx&g/ww

i individualni
na kratky
pobyt v nasi i cela
rada orga éti a mladeze:
o Ceska rada déti a mladee

o Skautsky borec

o #tkoronachallenge oddilu Poutnici
Online deskové hry:

e Board game arena

e online Bang!

e 1001hry

e Tabletopia

Tipy
aktivi

BAREUNY SVET ﬂi}?&
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https://www.emimino.cz/clanky/5-kreativnich-hracek-ktere-zvladnete-vyrobit-doma/
https://www.tvorivedeti.cz/cz-kategorie_375694-0-tvoreni-z-rulicek-od-toaletniho-papiru.html
http://kreativnibrabec.cz/
http://www.cheekyjay.com/
https://cz.pinterest.com/
https://www.facebook.com/watch/?v=2536340550027772
https://www.skaut.cz/programdoma
http://www.ueb.cas.cz/cs/category/internet-site/pro-verejnost-novinare/pokusy-na-doma-i-do-skoly
https://www.youtube.com/watch?v=eT9IMn-GvYY
https://www.kucharkaprodceru.cz/recepty/
https://www.prosikulky.cz/
https://www.origami-navody.cz/
http://www.tvorive-projekty.cz/vyroba-sperku/
https://www.rucniprace.cz/kategorie/rucni-prace/patchwork
https://www.televizeseznam.cz/porad/vychytavecky
https://fitfabstrong.cz/
https://www.youtube.com/channel/UCt7v7pd89jvSU7dGROIsM9A
https://www.youtube.com/watch?v=5kpnwt10Trk
https://www.youtube.com/watch?v=Uy67yin1ylI
https://www.youtube.com/watch?v=UItWltVZZmE
https://www.youtube.com/watch?v=mw9exyz1ZJA
https://www.youtube.com/watch?v=TbkyalH98c0
https://www.youtube.com/watch?v=kTvHJe6_h1c
https://play.google.com/store/apps/details?id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=en_US
https://www.facebook.com/crdm.cz/posts/?ref=page_internal
https://borec.skauting.cz/
https://oddilpoutnici.cz/poutnici-online/
https://boardgamearena.com/
https://skalak.skauting.cz/pro-cleny/online-bang/
https://www.1001hry.cz/deskove
https://tabletopia.com/
https://www.i-divadlo.cz/stream
https://www.databazeknih.cz/eknihy-zdarma-ke-stazeni
https://www.mujrozhlas.cz/
https://www.mall.tv/kulturazije
http://kniznisifra.funsite.cz/
https://www.estudanky.eu/
https://www.hrady.cz/index.php?p=map_preview
https://sites.google.com/site/pamatnestromycr/home
https://junior.rozhlas.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=626wXmGO0no&list=PLt-UaAPqNcz0SxVP-0oUtQkVpFGBjuAmy

Nedari se ti soustredit na uceni? Pareni na kompu je az moc
lakave? Kamaradky pisSou na whatsapp dulezité zpravy, na které
musid nutné ted hned odpovédét? Jenze pani ulitelka s vyplnénymi
ukoly nepocCka. Jak si tedy naplanovat uceni?

OFF

VYPNI SI MOBIL., NEBO ALESPON NOTIFIKACE
Zpravy od kamaradd tu chvilku pockaji, stejné jako
déni na Facebooku a Instagramu. A ty se tak budes
lépe soustredit na ukoly.

VYTVOR SI SEZNAM UKOLU

Mdze mit podobu denniho, tydenniho, nebo mésicniho
planu. Jako prvni udélej ten nejdilezitéjsi a
nejnaléhavéjsi ukol.

VELKE UKOLY SI ROZLOZ NA MENST

Velké ukoly si rozplanuj do mensich ukonU - budou se
ti zdat zvladnutelnéjsi a budes védét ¢im zacit.

NEZAPOMEN NA PRESTAVKY
Stanov si jasné, po jaké dobé si udélas prestavku a
jak dlouho. Napriklad kazdou hodinu 10 minutové
prestavky.

ODMEN SE

Po splnéni ukolu si doprej odpoCinek ve formé néjaké
odmény — pohyb., néco dobrého k jidlu, pust si video,
prec¢ti si kapitolu v knizce...

AZ UKOL SPLNIS, NEZAPOMEN SI
HO SKRTNOUT NEBO ODFAJFKOVAT.

BAREUNY SVET ﬂiﬁ&

oD ROKYU 7004



Déti maji jiZz nékolik tydnl ,koronavirové prazdniny“, klasické volno to
ale rozhodné neni. UcCitelé nemohou vyzadovat povinnou ucast na on-line
vyuce, pokud rodina nema k dispozici dostatelnou techniku. Dité mulze
dostat ucivo, které vypracuje a odesSle mailem, &i zodpovi uciteli
telefonicky. Nékteri operatori (T-Mobile, 02) nabizeji v ramci svych
tarifd neomezena data. Pokud kvuli domaci vyuce shanite notebook/PC ¢&i
chcete pomoci vyridit neomezena data, obratte se na svou kontaktni osobu
v BSD, ktera se vam s tim pokusi pomoci.

e UCiTelka

e Skola|Doma

e Odpoledka

e CT Edu

e Nenudim se doma

e 0 cem_se mluvi: Koronavirus

e Facebook Akademie V&d CR

e seznam otevirenych zdroju

e online SeSity

e Ulohy z matematiky pro déti (od 6 do 15 let)

e Kurzy pro 1. stupeii Z8

e Duolingo (zabavné uceni jazyku)

e Programovani., web (kurzy zdarma od Czechitas)

e Nezkreslena véda (struc¢né, jasné, atraktivné podana
témata mimo .,osnovy™)

e soubor lekci zamérenych na 0SV a klasické Skolni
predméty

e Pribéhy paméti naroda spojena s mistem

o Skolakov.eu (online cvi&eni pro prvni stupefi)

e naucna videa na youtube

e
P

BAREUNY SVET HE;‘I}&
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https://www.ceskatelevize.cz/porady/13394657013-ucitelka/
https://www.ceskatelevize.cz/porady/10000000405-skola-doma/
https://www.ceskatelevize.cz/tv-program/hledani/?filtr%5bnadtitul%5d=Odpoledka
https://edu.ceskatelevize.cz/
https://decko.ceskatelevize.cz/nenudim-se-doma?fbclid=IwAR3n1WwqleYiMZq__hzQaQcQQikJUdS4tiw-gAocA03QDUZ_QQvfj1MRzBo&_ga=2.18734833.993319806.1585995427-1884916723.1585074982
https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus?_ga=2.18734833.993319806.1585995427-1884916723.1585074982
https://www.facebook.com/akademieved/
https://otevrenevzdelavani.cz/otevrene-zdroje/
http://www.sesity.net/elektronicka-knihovna.php
https://www.matika.in/cs/%C3%9Alohy
https://redmonster.cz/kurzy
https://cs.duolingo.com/
https://cs.duolingo.com/
https://www.czechitas.cz/cs/co-delame/chci-se-ucit-online
https://www.czechitas.cz/cs/co-delame/chci-se-ucit-online
http://www.otevrenaveda.cz/nezkreslena-veda/
https://www.ucimesedoma.cz/
https://www.mistapametinaroda.cz/
https://skolakov.eu/

M:W&M:

rouska musi
pred nasazenim kryt nos, uUsta
vzdy si nasazuj si ruce umyj

a prilnout latkovou schovej do
novou ¢istou mydlem ¢i k obliceji tésné nadoby
rousku dezinfekénim a pred dalsim
gelem pouzitim vyvar

nebo vyper na 90 °C
a dukladné prezehli

| |_ *\ zdroj: MZCR
y. = : papirovou
rousku pohrbi
s rouskou manipuluj do koSe - nikdy
po 2-3 hodinach \\\\~.éb pouze za jeji ji nepouzivej
rousku vymén za tkalouny &i gumicky dvakrat

novou, nebo hned
kdyZz navlhne

Dle narizeni vlady nesmime vychazet bez zakryti ust a nosu.
Pokud neméate k dispozici respiratory nebo ustenky, mizZete si
poridit rousku bavlnénou. Zde najdete jeden z navodu, jak si ji
usit doma: https://www.youtube.com/watch?v=Xvcm7SXV3sg.

A zde, jak s nimi manipulovat a starat se o né:
https://www.emimino.cz/clanky/rousky—-respiratory—-udrzba/.
Rousky lze také nahradit Satkem/Salou.

Dalsi informace: https://www.okoronaviru.cz/.

BAREUNY SVET HET?;F;’

oD ROKY 2004



https://www.youtube.com/watch?v=Xvcm7SXV3sg
https://www.emimino.cz/clanky/rousky-respiratory-udrzba/
https://www.okoronaviru.cz/

E] Celkem procedura myti trva 40 — 60 sekund Zdroj: SZU

e B

Ruce navihéete. Wytladte dostatek mydla na Tiete ruce dlanémi k sobé

pokrytl celého povrchu
rukou.

\\’ﬁﬂ 5

Prava ruka otlea hibet levé ruky s Diang o sebe, s propletenymi prety Prsty zaklesnuté, hibet prstl tfeme
propletenymi prsty (@ nacpak) o diaf druhé ruky,

6 /ﬁ\\ (7] /%(

¢

Lewvy palec tfele celou sevienou dlani Wiech pbt pratd prave ruky dejle k sobé  Oplichnéle ruce vadou
prave ruky, polé pravy palec stejne a rotadnirni pohylby na obd sirany je
olfede levou dlani, thete o levol diah, o samée naopak

9 10

~ i

Usuite ruce dikiadné, nejlépe Zastavie vodu, ani? byste se kohouwtku Wake ruce sou nyni Cisté.

ﬂa/&wwﬂuém

pohybova aktivita, vitaminy z ovoce a zeleniny apod.

domovnich dveri, jizdé vytahem apod.) a cCasta dezinfekce vSech véci,
na které sahate (telefony, klice, penéZenka, kliky apod.).

Venku pouzivat dezinfekci na bazi alkoholu.
Pouzivat jednorazové kapesniky a hned je vyhodit.
Pri kychani a kaslani zakryvat uUsta ne rukou, ale rukavem &i kapesnikem.
Vyhybat se nemocnym.

Vyhybat se mistdm s vysokym poctem 1lidi.

Dbat na své zdravi: pitny rezim, dostatek spanku, pravidelna

BAREUNY SVET HE;‘I}&

Doporucuje se také nosSeni rukavic (zvlasté pri jizdé MHD, otevirani 90 0%y 2001




Pri nedodrzovani pravidel hygieny je mozné
najit na rukou 4 700 rdznych mikrobU.
Koronavirus COVID-19 je vysoce infekéni

a 8irit ho muze kdokoliv z nas. At uz
mluvenim, kaslanim a smrkanim (proto nosime
rousky), ale i tim, Ze se nécleho dotkneme
(proto mame nosit rukavice, myt si ruce
a dezinfikovat véci, kterych
jsme se kli neumytyma rukama).

Pocitacova
mysS je 3x
Spinavéjsi
n paletni

6 telefonl
10 % kreditnich karet
14 % bankovek a mi
je kontaminovano
fekalnimi bakterie

‘..IIP' —

COVID-19 mulze
prezivat ve vzduc
(uzavrreném y

prostoru) :
az 3 hOdiny- nnmuisuir
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Ky sio gl nuce/pouiil antibaklorialni gel?

g

po prrichodu domu
z venku

po pouziti
toalety

po smrkani,

kaglani

a kychani

po pouziti
nakupniho
kosiku

pfed, pFi

a po manipulaci

s potravinami

E - ” =)

N

Zdroj: SzU

T
N/,
E:az:sx

po dotyku domovni
kliky, knofliki ve
Vytahu apod .

po vyneseni
odpadku

po manipulaci

s penézi,
bankomatem,
terminalem apod.

po pouziti
hromadné dopravy

pf"'ed1 pFi
a po pripraveé
jidla
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3 g

Antibakteridlni gel si a Aloe vera gelu.
velice jednoduse

muZete vyrobit doma
z 96% alkoholu

Aloe gel

Alkahal

—

Vse promichejte
v pomeru 2:1.
ke smesi pripadne
pfidejte esencidlni olej.

Pokud nikde nemizete sehnat antibakterialni gel, mlzete
si ho jednodusSe vyrobit z 96% alkoholu a aloe vera
gelu, ktery koupite v lékarnach. Spravny pomér je 2:1.
Ke smési pripadné pridejte esencialni olej, aby vas

antibakterialni gel vonél.

Antibakterialni gel pouzivejte hlavné venku, kdykoliv
se dotknete néjakého predmétu, kterého se pred vami
dotkl nékdo jiny. Respektive, kdyz se chystate dotknout
obliceje (manipulace s rouskou, smrkani apod.),

pripadné jist a pit.

% Zdroj: Arome.cz
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Do litrowvé lahve nalljfte

B30 mililitr alkoholu

Smes opet dikladné

P g ﬂﬂ;:r‘“

ﬂ 7
| &
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Po promichani pfidefie novou
nebo pfevatenou stfikatkou

15 mililitrd glyceralu.

Stikadkou plfidete 42 Smes dikiadné
miililitrd peroxidu vodik, promiche|ts

10 S0 winl dezinfekce
Pak uZ |en stadi dezinfekcl pricefie par kapek esencial-
niho odejpe. Antibakterialn
utinky ma tieba levandubowy

P
doplnil prevarenou vodou
tymidnovy nebo tea tree

Dezinfekci podle WHO (Svétova zdravotnicka organizace)
mizete pouzit pro vyCisténi rukou, ale také rizikovych
predmétd v domacnosti: kliky, zasuvky, vypinace, klice,

mobil/tablet, politacové mysi a klavesnice apod.
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Milé rodiny, doufame, ze vam tento
material pomohl zodpovédét alespon
nékteré vasSe otazky. Pro dalsi dotazy
a pomoc volejte svym kontaktnim osobam
v BSD, které tu pro vas jsou i v dobé
koronavirové pandemie.
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