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10 RAD, JAK SNIZIT RIZIKO NAKAZY
COVID'19 / 04.03.2020

Obavy z Sifeni nakazy nebezpecnym koronavirem jsou urcité na misté, neni vSak nutné
propadat jakékoliv panice. V kazdém pripadé je prospésné pripomenout si hygienicka
pravidla, ktera je potfeba dodrzovat, pokud chceme sniZit riziko nakazy. A to nejen
koronavirem, ale i pro pfipad vSech dalSich virovych onemocnéni, véetné nasi sezdénni
chripky, jejiz vyskyt je i v téchto dnech u nas o mnoho radd ¢astéjsi nez nemoc COVID-
19. Sepsal je pro nas ¢élen Zdravotni komise COS, MUDr. Tomas Jelen.

Deset rad, jak snizit riziko nakazy COVID-19

dodrzovat zakladni hygienicka pravidla

umyvat si ruce mydlem anebo pouzivat antibakterialni gel s obsahem alkoholu (pfed
jidlem, zvlasté po cesté hromadnou dopravou apod.)

nemnout si oCi a obli€ej; omezit podavani rukou

pfi kasli a kychani si zakryvat nos a usta nejlépe jednorazovym kapesnikem nebo celou
pazi/rukavem, nikoli rukou! (kapénky se pak mohou pfenést dal); pouZzité kapesniky
likvidovat

vyhybat se uzkému kontaktu s osobami, které maji pfiznaky nachlazeni ¢i chfipky,
pouzivat napfiklad i dezinfekci, pokud jsme v kontaktu s lidmi, ktefi akutnimi respiracnimi
potizemi trpi

6. nezdrzovat se v mistech s vySSim poctem lidi
7.
8. pro posileni imunity je vhodné konzumovat dostateCné mnozstvi ovoce a zeleniny jako

dilezité je Fadné vétrani mistnosti

pfirozenych zdroja vitamind
prevenci je také spravna zivotosprava, dostatek spanku, pravidelny pfiméfeny pohyb na
Cerstvém vzduchu (napf. prochazky), vyhybat se stresu

10. pfi onemocnéni je nezbytné zlstat izolovan doma a neSifit tak nemoc dale



