Letak ¢. 1

RESPIRACNiI NAKAZY - DOPORUCENA OPATRENI

Respiracni onemocnéni, jako jsou chfipka, covid-19 nebo jiné infekce dychacich cest, se $ifi
predevsim kapénkami, vzduchem a kontaktem s kontaminovanymi predméty. Dodrzovanim
jednoduchych pravidel Ize vyznamné snizit riziko nakazy.

Pravidelné vétrejte

Cerstvy vzduch pomaha snizovat koncentraci vir(i a bakterii v mistnosti. Vétrejte opakované,
kratce a intenzivné o prestavkach i béhem vyuky. U nuceného vétrani ovérujte jeho spravnou
funkénost a pravidelnou udrzbu.

Dbejte na hygienu rukou
Pravidelné si myjte ruce mydlem a teplou vodou. V pfipadé potreby pouzivejte dezinfekci na ruce.

Podporujte imunitu
Dbejte na pestrou stravu s dostatkem ovoce a zeleniny, dostatecny pitny rezim, pohyb a kvalitni
spanek.

Bud'te ohleduplni k ostatnim
Pri pfiznacich onemocnéni, jako jsou ryma, kasel nebo zvysena teplota, zlistante doma a omezte
kontakt s ostatnimi.

Udrzujte ¢isté prostiedi
Pravidelné Cistéte a dezinfikujte casto dotykané povrchy, jako jsou kliky, lavice, hracky, pomucky
nebo madla.

Dodrzujte respiraéni hygienu
Pri kasli nebo kychani si zakryvejte nos a Usta jednorazovym kapesnikem, ktery ihned vyhodte.
Neni-li k dispozici, pouZijte ohbi lokte.



