KRAJSKA HYGIENICKA STANICE

MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE SE SIDLEM V OSTRAVE

MUJ DEN V DOBE EPIDEMIE MIMO PRACOVISTE

Dovolujeme si Vas oslovit s informacemi a doporuéenimi, jak se chovat bezpeéné vici svému zdravi
a zdravi osob, které mate ve svém okoli. V tomto materialu naleznete obecnd doporuceni, co délat
¢i nedélat v dobé epidemie, ktera jsou velice jednoducha a funguji. VSechny tyto Cinnosti a opatreni
muzeme jako hygienici, ktefi se témér rok nepretrzité vénuji depistazim a jsou dennodenné v kontaktu
s nemocnymi, skutecné doporucit. Pokud se jimi budeme vsichni fidit, tak spolec¢né tuto nestandardni
a naroc¢nou dobu plnou omezeni prekondme a budeme se moci brzy vratit k Zivotdm, na které jsme
byli zvykli. Je dlleZité mit na paméti, Ze ja jsem zodpovédny za své zdravi.

1. Odchod z prace
Jakmile opoustite pracovisté, nezdriujte se zbytecné s kolegy na chodbach ¢i u ,pichacek”
u vychodu ze zaméstnani. Po opusténi budovy si fadné umyjte ¢i dezinfikujte ruce, obzvlasté pokud
u vychodu z Vaseho zaméstndni nemate automatické dvere a musite pouzit kliku.

2. Odejdu z prace a ... chranim sebe i Tebe i mimo pracovisté

Nezapomerite si nasadit respirdtor s ucinnosti min. FFP2 a mit ho po celou dobu spravné nasazeny
(https://1url.cz/vzyiB) tam, kde je to pfi aktudlnich
protiepidemickych opatfenich nutné. ldeadlné ho vsak méjte
v dobé epidemie nasazeny vzdy, kdyz jste v kontaktu s lidmi na
vzdadlenost mensi nez 2 m, byt to tfeba momentalni
protiepidemicka opatfeni nevyzaduji — nikdy nevite, zda-li jste se
zrovna nepotkali s infikovanou osobu, mizZe se to stat i v dobé
mensiho poctu aktudlné pozitivnich osob ve Vasem okoli.

Nezapominejte také na fadnou dezinfekci ¢i myti rukou —
prakticky vidy, jakmile se musite dotknout exponovaného
predmétu (tladitka, madla, kliky apod.). Noste proto s sebou vidy
minimalné jednu lahvicku s dezinfekci, urcité se Vam bude hodit.

3. Cesta z prace autem
Pokud cestujete z prace autem s kolegou ¢i kolegy, méjte vSichni po celou dobu nasazeny respirator
s u€innosti min. FFP2.
UZ se Vam stalo, Ze Vam chtél kolega pfi cesté autem pro zkraceni chvile ukdzat na svém telefonu
zabavné video? Urcité se podivat mlzete, ale neberte kolegliv telefon do ruky, to musite nechat
na kolegovi.
Nezapomerite také na dezinfekci rukou jak pfi nastupu, tak pfi vystupu z vozidla, abyste neinfikovali
kliky, madla a dalsi vybaveni vozidla.
Urcité je dobré mit nejen pro tyto ucely v auté zaloZni dezinfekci, pokud byste spotfebovali tu,
kterou nosite u sebe.

4. Cesta z prace MHD

Pokud cestujete z prace MHD a vozidlo je poloprazdné, vyberte si misto k sezeni, v jehoZ okruhu je
nejméné lidi.
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Pokud je vozidlo MHD pIné a musite stat, je povinnosti a nezbytnosti se za jizdy drzet. V tomto
pripadé si na ruce naneste dezinfekci, a kromé dezinfekce rukou si vydezinfikujte pohybem ruky
s dezinfekci i tu ¢ast madla, které se budete drzet.

Nezapomerite na dezinfekci také pfi nastupu do vozidla a pfi vystupu, kdy ¢asto musite mackat
signaliza¢ni tlacitko (doporudujeme jej stisknout kloubem prstu), které muize byt kontaminovano
sekrety nemocného ¢lovéka.

Kolega nebo kamarad mé zve ,na pivo“, co s tim?

Vérime, Ze se jiz nékterym z V3s stalo, Ze jste dostali nabidku od kolegy ¢i kamardda, abyste sis nim
zasli k nému domu ¢i na jiné misto (gardz, auto, ad.) popovidat a dat si i néjaké pivo ¢i jiny napo;j.
Nabidka je to urdité lakava, obzvlasté v dobé, kdy je Vase oblibena hospldka jiz nékolik mésicl
zaviend, nicméné tato nabidka je také velmi rizikova, pokud se nejednd zaroven o nékoho z Vasi
nejuzsi socialni bubliny (tj. lidé, se kterymi jste ¢i musite byt v kontaktu téméf denné, zpravidla se
jednd o nejblizsi rodinu, kolegu z kancelare apod.).

Je lepsi takovouto nabidku odmitnout a s kolegou ¢i kamaradem si takovéto setkani udélat on-line
pres nejrliznéjsi dostupné socidlni sité ¢i platformy pro videohovory, pficemz pti takovémto
videohovoru si miZete dat i to pivo i jiny ndpoj nebo vecefi a timto zplsobem podpofit oblibeného
vyrobce Ci restauratéra.

Po cesté z prace potrebuji nakoupit

PFi ndkupu také dbejte zvySené opatrnosti, jelikoZ se béhem kratké chvile potkate s mnoha lidmi,
které neznate. Madlo voziku nebo kosiku si pro jistotu vydezinfikujte, staci nanést dezinfekci
na ruce a pri dezinfekci rukou si
vydezinfikovat i madlo. Provozovatelé
sice povinnost dezinfikovat voziky a koSiky
maji, ale jen 1x denné, Cili k dezinfekci
po kazdém zakaznikovi nedochazi a tim se
zbyte¢né vystavujete infekci — nikdy
nevite, kdo drzel vozik pred Vami.

Nakup zkratte na nezbytné nutnou dobu
a nakupujte pouze nezbytné véci —
potraviny, drogerie apod.

Zbytecné neprebirejte zboZi v regdlech,
vezméte do rukou pouze to, co si urcité
chcete koupit.

Ve fronté u pokladny i béhem ndkupu
dodrZujte rozestupy alespon 2 m.

Vite, jak se Siti kapénky v obchodé bez nasazeného respiratoru? (https://1url.cz/8zySa)

Particle height (m)

Po naro¢ném dni v praci si dam prochazku parkem

Pobyt v parku na cerstvém vzduchu je urcité velmi prospésny, a to jak fyzicky, tak psychicky.
Prochazku realizujte maximalné v takovém poctu, jaky je momentadlné moziny dle aktudlnich
protiepidemickych opatreni, pfipadné pouze se ¢leny Vasi domacnosti.

To vSak neznamena, Ze pokud z dalky uvidite souseda ¢i kamarada, Ze je nutné se pred nim schovat
— urcité se pozdravte a popovidejte si, ovsem na bezpecnou vzdalenost alesporn 2 m a s dostate¢nou
ochranou Ust a nosu.
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8. Mam chut jit do pfirody ¢i na hory

Tak jako v pripadé vychdzky do parku, i vylet dal do pfirody ¢i do hor je velmi prospésny Vasemu
zdravi, ovsem i vtomto pripadé je duleZité byt obezfetny a vSe dobre naplanovat, zejména
s ohledem na aktualni protiepidemickd opatteni, ktera mohou omezovat pohyb osob.

Vybirejte si trasy Ci cilové destinace mimo nejoblibené;jsi turistické atrakce. V soucasné dobé do hor
vyrazi vice lidi, nez je obvyklé, a proto mizZete na znamych mistech (vrcholy hor, znamé stezky,
rozhledny apod.) narazit na vétsi mnozstvi lidi, kde je riziko prenosu nakazy. Vyjdéte si tedy
na misto, kde byste lidi necekali, i prostd priroda ma své kouzlo.

9. Chci si s sebou vzit kavu nebo obéd z mého oblibeného podniku
Pokud chcete at uZ na horach ¢i ve mésté navstivit vydejové okénko, urcité mlzete podporit
mistniho obchodnika a dat si néco dobrého, dejte vSak pozor na shlukovani lidi u okének
na vzddlenost mensi nez 2 metry, coz se bohuzel nékdy stava. | v téchto situacich je riziko pfenosu
infekce vyssi.

Pokud z dalky vidite, Zze rozestupy dodrzovany *
nejsou, radéji to neriskujte a navstivte toto misto g

jindy €i navstivte misto jiné. PhySICaI
Dalezité je také myslet na dezinfekci, obzvlasté Distancing

pokud platite hotové (doporucujeme

samoziejmé platit bezkontaktné elektronicky). (J (] ] (
A jak to mlzZe vypadat v restauraci za bézného w w w w

” 2m . 2m ) 2m
provozu? (https://1url.cz/WzySZ)

10.Bydlim kousek od hranic se sousedni zemi a chci si tam zajet na nakup
V nékterych okolnich zemich jsou otevieny obchody & provozovny sluieb, které jsou v Ceské
republice uzavieny, a tak je pro nékteré obyvatele bydlici v pfihranici velmi lakavé se vydat
za hranice.
Je viak duleZité mit na paméti, Ze situace nemusi byt tak ,bezpecna”, jak se jevi, naopak se jedna
o velmi rizikovy vylet, ktery rozhodné nedoporucujeme podnikat. Nastavend pravidla a opatfeni
nemusi vZdy odrazet realnou situaci v dané zemi ¢i oblasti.

11.M3am narozeniny a chci je oslavit
Bohuzel doporucujeme vSechny oslavy, vecirky a rodinné srazy odlozit na dobu k tomu pfiznivéjsi.
Neohrozte ¢leny své rodiny a kamarady jen kvali oslavé. Pokud presto chcete narozeniny ¢i jinou
Zivotni udalost oslavit, tak pouze se ¢leny Vasi domacnosti ¢i Vasi socidlni bublinou.
Na své blizké oviem nezapomerite a komunikujte spolu, v domdcnosti navzajem, s ostatnimi
po telefonu, prostfednictvim videohovorl, socialnich siti, Ize vyuZit i linky dGvéry, linky pro déti
¢i seniory. Nezapominejte komunikovat se seniory v rodiné, vzdalenéjsimi pfibuznymi a lidmi, ktefi
0 nas mohou mit strach.
Snazte se o dobré mezilidské vztahy (odlozte reseni konfliktd apod. na pozdéji, udélejte si cas
na druhé) a najdéte si Cas i pro sebe, vénujte se svym koni¢kiim a relaxujte.

12.Chci si zasportovat, abych nezakrnél, jaké mam moznosti?
| vtéto dobé mdme moznosti, jak si pravidelné doprat pohyb, ktery je v souladu se zakladnimi
zdsadami v dobé epidemie. Jednou z mozZnosti je cvi¢eni pfimo u sebe doma — je mozné zacvicit si
jak s vahou vlastniho téla, tak napfiklad na néjakém stroji ¢i s pomuckou (Cinky, balanéni podlozky,
Svihadla apod.), pficemz je vhodné nastroje na cviceni pfed uZitim i poté vydezinfikovat.
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MuzZeme si také zajit do prirody — do hor, do parku — zabéhat si, vyjet si na kole ¢i na bruslich.
Pfi dodrZeni bezpecného rozestupu neni nutné mit nasazenou ochranu Ust a nosu. DUleZité je vsak
pfi pohybu venku myslet na aktudlni platna omezeni, kterd se mohou tykat i pohybu ve volném
prostoru ¢i mezi tzemnimi celky.

Venku muzZete vyuZit také tzv. ,workoutovd” hristé, kde ovsem doporudujeme dbat zvysené
opatrnosti. Pokud chcete cvicit na néjaké hrazdé ¢i dalSim vybaveni takového hristé, je nezbytné
provést dezinfekci madla a také dezinfekci rukou po ukonéeni cvi¢eni. Urcité se béhem cviceni
nedotykejte svého obliceje a pokud nejste na hfisti sami, dodrZujte rozestupy a nestfidejte se
s ostatnimi osobami na stejné hrazdé ¢i dalsi pomdcce.

Provozovny jsou v dobé prisnéjsich protiepidemickych opatfeni uzavreny, aktudlni informace
doporudujeme sledovat na této adrese: https://covid.gov.cz/situace/volny-cas. V dobé méné
pfisnych protiepidemickych opatieni, kdy jsou tyto provozovny otevieny, vSak také doporucujeme
dbat zvysené opatrnosti.

13.Musim byt obezretny i doma?
Urcité je vhodné byt opatrny i v misté svého bydlisté. Pfi pohybu v bytovém domé méjte nasazenou
dostatec¢nou ochranu nosu a ust, dokud -
se nedostanete do Vaseho bytu. Ve )
spole¢nych  prostorech domu se
zbytecné nezdrZujte a bézte rovnou do
svého bytu.
Po pfichodu domu si ihned ddkladné a
spravné umyijte ruce (podivejte se napf.
na toto video, kde je vSe dobre
vysvétleno: https://1url.cz/ozyip).
Naucte i své déti, jak si sprdvné myt ruce,
a po prichodu domU dohlédnéte, jestli si
je umyly dobre.
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14.Necitim se dobre nebo jsem byl v kontaktu s pozitivhim
Pokud se Vy, Vas partner nebo déti necitite dobre, urcité nechodte do price a do skoly ¢i skolky,
mezi priznaky COVID-19 patfi i pouze slaba ryma, mnoho lidi dokonce Zadné priznaky ani nema.
Je proto dllezité pfi jakémkoliv pfiznaku &i v pfipadé, Ze se dozvime, Ze jsme byli v rizikovém
kontaktu s pozitivni osobou, okamZité provést sebeizolaci a objednat se na testy skrze praktického
Iékare, kterému zavolejte, rozhodné za nim nechodte osobné.
Pokud jste rizikovy kontakt pozitivniho, Zddanku Vam vystavi i hygienik, ktery Vas zkontaktuje sam
prostfednictvim tzv. Chytré karantény. Pokud nemate pfiznaky a chcete se nechat otestovat,
mUZete se na testy objednat i sami jako samoplatce.

Zavérem - ucinnost ochrany nosu a ust je védecky dokdazana, ma to smysl: Evropské stfedisko
pro prevenci a kontrolu nemoci (ECDC) vydalo technickou zpravu, kde doklada, Ze ochrana nosu a Ust
je skuteéné dulezita pro snizeni rizika Sifeni infekce, odkaz zde: https://1url.cz/dz7L)

Za cely kolektiv Krajské hygienické stanice Moravskoslezského kraje Vam dékujeme a pfejeme ndm
vsem nejen pevné zdravi, ale také neutuchajici trpélivost. Jen daslednym dodrzovanim
protiepidemickych opatfeni spolecné pandemii zvladneme! :)
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A urcité se také podivejte na dalsi zajimava, poucna a nazorna videa:

A. Vizualizace kychnuti, zakaslani a Skytnuti
https://www.youtube.com/watch?v=cDE5J70g xM

B. Vizualizace Sifeni kapének v kancelafi
https://www.youtube.com/watch?v=UEM5gE-AcXM

C. Jak funguje ochrana nosu a ust?
https://www.youtube.com/watch?v=DNeYfUTA11s

v rv

D. Vizualizace Sifeni kapének ventilaci (klimatizace, vzduchotechnika)
https://www.youtube.com/watch?v=ZQKEHBFI9uE
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