8.

LIBERECKY KRA -
DESATERO ZODPOVEDNEHO CHOVANiI BEHEM
OMEZENI POHYBU

Dodrzujte vSechna pravidla vyhlasené celoplosné karantény, vyzadujte
to i od svého okoli. Pribéiné sledujte média, abyste byli informovani
o aktualni situaci a opatrenich.

. Zjistéte si, kde je nejblizsi misto, kde je mozné provést testy, pokud

byste jej potrebovali navstivit.

Kdekoliv mimo vlastni domov noste respirator, oblicejovou masku,
pokud ji mate k dispozici. Ochranné pomtcky pravidelné vyménuijte.
Mimo domov udrzujte odstup od ostatnich alespon 1,5-2 metry,
zamezite tim nejvétsimu riziku prenosu viru. Vyhybejte se preventivné
i jen malym skupinkam lidi.

. Na nakup nebo obstarani nezbytnych véci vysilejte jen jednoho

z rodiny. Pokud mozno toho, kdo je v dobré kondici, zdravy,
ma nejlepsi imunitu a s nejvétsi pravdépodobnosti tedy dokaze celit
nakaze virem.

. PFi nakupu a pohybu na verejnych mistech se vyhnéte nebo omezte

na minimum dotyk s vécmi, kterych se mohlo dotykat vice lidi

pred Vami. Nakupujte bez pouziti kosiku nebo voziku, nejlépe do vlastni
tasky, platte jen bezkontaktné, je-li to mozné.

Po navratu domt si nejdfive peclivé umyjte a dezinfikujte ruce, teprve
poté pokracujte v dalSich béznych cinnostech.

| béhem dne doma si ¢asto myjte a dezinfikujte ruce, vzdy

pred pripravou a konzumaci jidla.

9. Prtiibézné béhem dne pijte, abyste méli dostatek tekutin, nejlépe

vlaznych nebo teplych.

10. Postarejte se o starsi cleny rodiny nebo blizké znamé. Pravidelné s nimi

budte v kontaktu a dotazujte se na jejich zdravotni stav, obstarejte
pro né nakupy i léky, predavejte jim je nejlépe s minimem osobniho
kontaktu.

11. Snazte se udrzovat si fyzickou i mentalni aktivitu. Dle svych moznosti

a zdravotniho stavu cvicte, dodrzujte své denni ritudly, vénujte
se aktivné sami sobé, svym konickiim, vzdélavejte se.



