Jak se chovat béhem
pandemie koronaviru?
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Zustaite doma a sledujte vefejnopravni média

Dodrzujte vSechna pravidla karantény a z domu
vychazejte jen v nezbytné nutnych pripadech.

Zakryvejte si Gsta i nos rouskou

Pokud uz musite ven, vZzdy pouze se sterilnim
respiratorem nebo rouskou (ndvod na druhé strané).

Udrzujte odstup

UdrzZujte odstup nejméné 1,5 m od vSech, se kterymi
nesdilite domacnost — a to i rodinnych prislusnikd!

Vyhnéte se navstévam ordinaci

Pokud potrebujete vystavit recept nebo mate
zdravotni obtiZe, nejprve svému lékafri zavolejte.

Myjte si ruce mydlem

Ihned po navratu dom( a vzdy pred jidlem si myjte
ruce teplou vodou a mydlem (alespor 20 s).

Nezapominejte na zdravou stravu a pitny reZim

Pro zvyseni imunity jezte zdravou a vyvazenou
stravu, nezapomente na dostatecny pfijem tekutin.

Cvicte a myslete pozitivhé

Dle svych moznosti a zdravotniho stavu
se udrzujte v dobré fyzické a psychické kondici.



Jak spravné pouzivat
latkovou ustni rousku?
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Pred kaZdou manipulaci s rouskou si umyjte ruce!

Ruce si bud' peclivé umyijte teplou vodou s mydlem
(alespori 20 s), nebo dikladné vydezinfikujte
prostfedkem na bazi alkoholu.

Pred prvnim pouzitim rousku prevarte
Bavinénou Ustni rousku nechte vyvarit alespon

10 minut ve vodé, do které mUzZete pridat dvé lZice
octa. Poté nechte jesté dalSich 10 minut odstat.
Pozor, nikdy nemichejte ocet s pripravky jako

je SAVO, hrozi vazna otrava!

Po prevareni mlZete rousku jesté prezehlit
Rousku nechte vyschnout a prezehlete ji na stupen
bavina ¢i len (mUZete pouZit i naparovani).

Rouskou zakryjte nejen Usta, ale i nos

Pokud mate k dispozici filtr (napt. s nanovlakny),
vlozte jej do kapsy v hornim okraji rousky.

Rousku si nasadte a utahnéte tak, aby byly mezi
vasim obli¢ejem a rouskou co nejmensi mezery.

Béhem noseni se rousky nedotykejte

Pokud si musite rousku na obliceji upravit, snazte
se dotykat pouze latkovych $ilir (pfip. alespon
okrajl rousky) a ruce si poté omyijte ¢i dezinfikujte.

Jakmile za¢ne byt rouska vihka, vyménte ji —
rouska neslouZi pro celodenni pouziti!

Po pouziti rousku opét prevarte

Po kazdém pouziti rousku opatrné sundejte

za latkové $iliry, vhodte (i s pFipadnym filtrem!)
do pfipraveného hrnce s vodou a opét si peclivé
umyjte ruce mydlem. Rousku prevarte, vyjméte
pouzity filtr a pfezehlete (viz body @ a ©). Poté
je opét pripravena k pouziti (@). Prevareny filtr jiz
nepouzivejte — vyhodte jej a vymérite za novy.



