
Za poslední t?i týdny jich byly po domácku vyrobeny 
desetitisíce, statisíce a bylo by ?koda je hned 
zahodit. Pomohly te?, mohou pomoci i pozd?ji.

V sou?asné dob? na COVID-19 neexistuje lék 
a ani ú?inná vakcína. Prevence je tak zatím to 
jediné, co doopravdy máme.

Musíme p?ijmout fakt, ?e nemoc tady je a z?ejm? 
i n?jakou dobu je?t? bude. Na?e spole?nost 
se do jisté míry pro?itkem posledních dn? jist? 
zm?ní. Rád bych ale v??il, ?e k lep?ímu. Nemám te? 
na mysli po ekonomické stránce, proto?e to je 
samostatná kapitola a zde musí sehrát klí?ovou roli 
stát. 

Mám na mysli hlavn? mezilidské a rodinné vztahy. 
A? bude po krizi, vzpome?me si v?ichni, jak jsme 
byli vd??ní léka??m a zdravotním sestrám, 
policist?m a hasi??m, pracovník?m v sociálních 
slu?bách, prodava?kám a prodava??m, ?idi??m 
ve?ejné hromadné dopravy, popelá??m a spoust? 
dal?ích, kte?í nemohli z?stat 
v bezpe?í domova a museli dál vykonávat svá 
povolání, aby zajistili bezpe?í, po?ádek a alespo? 
n?které slu?by pro ostatní. 

A? to bude mo?né, u?ívejme si svých p?átel 
a rodiny. Vzpome?me si, jak jsme m?li obavy o své 
rodi?e, babi?ky a d?de?ky. Jak jsme se je báli 
nav?tívit, abychom je nevystavili zbyte?nému riziku. 
Vzpome?me si, jak v?t?ina z nás dokázala, bez 
ohledu na rozdílné názory ?i dokonce sváry a 
nesváry z minulosti, spolupracovat. 
Kolik dobrovolník? se bylo ochotno zapojit do 
pomoci druhým, ani? by se navzájem znali. 
To v?echno by v nás m?lo z?stat i do budoucna. 
Zapome?me na k?ivdy z minulosti a zkusme 
i nadále spolupracovat. 

                                                  Vít?zslav Kaliba, starosta

Vá?ení spoluob?ané,

cht?l jsem v úvodu tohoto speciálu popsat, jaká 
vládní opat?ení platí a do kdy budou prodlou?ena ?i 
kdy budou ukon?ena. V dob? psaní tohoto textu 
se ale informace z jednotlivých ministerstev natolik 
li?ily, ?e bych nemohl zaru?it jejich platnost ani 
v dob? tisku, nato? distribuce. Jisté je, ?e nouzový 
stav byl prodlou?en minimáln? do 30.4. Sledujte 
tedy oficiální zdroje, p?ípadn? web na?í obce. Kdo je 
u?ivatelem facebooku, tak m??e sledovat také profil 
obce.

V??ím, ?e velmi brzy se poda?í také zprovoznit 
komplexní mobilní aplikaci, p?es kterou bude mo?né 
sd?lovat d?le?ité informace a vzájemn? 
komunikovat.

Smyslem toho ?ANTI-COVID speciálu? je p?inést Vám 
nejen p?ehled dosud zrealizovaných ?i plánovaných 
opat?ení, ale také na jedno místo shrnout, co to 
vlastn? koronavirus je, jak se ?í?í, jaké má p?íznaky
 a jak postupovat, cítíme-li na sob? p?íznaky.

Nepodléhejme zbyte?né panice. Z mediálního 
prostoru se na nás linou informace, které mohou 
vyvolávat strach a mnohdy p?ehnané obavy. Pro 
ur?itou ?ást obyvatel (senio?i, osoby s chronickými 
chorobami, onkologi?tí pacienti apod.) nemoc 
nepochybn? vy??í riziko ohro?ení zdraví ?i ?ivota ale 
p?edstavuje. M?lo by tedy být zájmem spole?nosti 
takové osoby více chránit. Zavedená opat?ení jist? 
tento cíl sledovala a eliminaci dopad? COVID-19 
p?isp?la. Jaký skute?ný vliv opat?ení m?la na ?í?ení 
nemoci u nás, uká?e z?ejm? a? dal?í ?as. 
Zdravotnická za?ízení v na?í republice situaci 
s koronavirem zvládají. To je pot?eba mít neustále na 
pam?ti. Pomoc je na blízku a v??ím, ?e to bude lep?í 
a lep?í.

D?íve ?i pozd?ji omezení, zákazy a na?ízení 
p?estanou platit, nebo budou alespo? výrazn? 
redukovány. Ale ani tehdy nesmíme zapomínat 
na ochranu rizikových skupin, a to t?eba i tím, 
?e budeme v?ichni dodr?ovat preventivní opat?ení. 
Mám na mysli taková opat?ení, která nás nijak 
neomezují a p?isp?jí ke zpomalení ?í?ení i jiných 
respira?ních chorob typu ch?ipka, nachlazení 
apod. ?  správné mytí rukou, dostupnost dezinfekce 
ve ve?ejných prostorech, ale i t?eba no?ení rou?ek 
pokud se necítíme zcela zdraví.

Jak  je t o s im unit ou v??i koronaviru?

Co se tý?e b??ných koronavir?, imunitu, která by trvala p?íli? dlouho, získat nelze. V p?ípad? tohoto 
konkrétního koronaviru odpov?? doposud v?dci neznají. Pokud se uzdravíte, jste imunní, ale u? není jisté, 
jak dlouho. Tohle je ve skute?nosti jedna z nejv?t?ích výzev p?i vývoji vakcíny, která v sou?asnosti probíhá.

Jak  se prot i nákaze COVID-19 prevent iv? chránit ?

D?le?ité je postupovat tak, jako p?i b??ném virovém onemocn?ní, tzn. dodr?ovat základní hygienická 
pravidla a pou?ívat ochranné prost?edky. Dal?í mo?ností je také posílit imunitu zdravým ?ivotním stylem a 
p?ísunem vitamín?.

Co pat ?í m ezi ochranné prost ?edky?

Doporu?uje se nosit rou?ku ?i respirátor, ochranné brýle a rukavice (jakékoliv textilní rukavice, které mohou 
jedince chránit p?ed p?enosem vir?).

Jaký je rozdíl m ezi rou?kou a respirát orem ?

Rou?ka nep?edstavuje primárn? ochranu p?ed viry a bakteriemi. Hlavním ú?elem no?ení rou?ek je ochránit 
okolí, nikoliv ?lov?ka, který je nosí. Je lep?í nosit rou?ku ne? nemít ?ádnou ochranu.

Respirátory filtra?ní t?ídy FFP3, ?áste?n? FFP2 p?edstavují typ ochrany pro zdravé osoby, které se nacházejí v 
rizikovém prost?edí. Umo??ují snadný výdech a vzduch p?i výdechu odchází ventilem, není v?ak filtrován. Je 
proto ne?ádoucí, aby obyvatelstvo pou?ívalo respirátory, které mají ventil. Je nutné, aby obyvatelstvo 
nevylu?ovalo virus do okolí a nevytvá?elo aerosol. Pokud lidé u?ívají respirátor, m?li by si p?es n?j dát 
rou?ku.

Bá?t ecký zpravodaj
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Co je koronavirus

Ozna?ení koronavirus se pou?ívá pro jakýkoli virus, pat?ící do pod?eledi Coronaviridae. Jde o souhrnné 
ozna?ení pro ?ty?i ?eledi vir?, které zp?sobují onemocn?ní s r?zným stupn?m záva?nosti. M??e zp?sobit 
b??né obtí?e, jako je nachlazení, ka?el, dýchací obtí?e, teploty. Ale také záva?n?j?í choroby, jako je dýchací 
onemocn?ní zvané t??ký akutní respira?ní syndrom (SARS; Severe Acute Respiratory Syndrome) ?i infekci 
MERS (Middle East Respiratory Syndrome).

Jak  poznám , ?e jsem  naka?en?

K hlavním p?íznak?m tohoto onemocn?ní pat?í zvý?ená teplota, ka?el, du?nost, bolest hlavy a únava. Ne v?ak 
ka?dý s t?mito p?íznaky je naka?en koronavirem. V takovýchto p?ípadech je nutné racionáln? zvá?it, zda jste 
mohli p?ijít s nákazou do kontaktu.

Jak  se onem ocn?ní COVID-19 p?ená?í?

Koronavirus se p?ená?í z ?lov?ka na ?lov?ka po úzkém kontaktu. Jedná se o tzv. kapénkovou infekci, která 
je p?ená?ena vzduchem. Zasahuje nej?ast?ji sliznice horních a dolních dýchacích cest a spojivky. Inkuba?ní 
doba je cca dva a? ?trnáct dní. Po týdnu od naka?ení se nemoc projeví hore?kami, které neustupují. Mohou 
být provázené nep?íjemnými pocity, bolestmi kloub? a sval? a objevují se i projevy ka?le.

Kudy do l idského t ?la virus proniká?

Nej?ast?j?ími cestami, kudy vnikají viry do lidského t?la, jsou sliznice, tedy ústa, nos a také o?i. Tato místa pro 
viry p?edstavují otev?enou bránu, práv? na obli?ej si saháme nev?domky prakticky neustále. Doporu?ení 
expert? zní v?dom? se t?mto dotek?m vyhýbat.

St ru?né shrnut í pom oci
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Do?asné zásobování dezinfekcí

Do v?ech domácností v obci jsme distribuovali 
dezinfekci na povrchy (v rozpra?ova?i) 
a dezinfekci na ruce (hn?dá lahev s ?erveným ví?kem) ? 
Bezpe?nostní listy jsou ke sta?ení na 
www.obecbast.cz/pomoc-obcanum-v-obci

V p?ípad? pot?eby dopln?ní, kontaktujte obecní ú?ad

Dezinfekce na ruce je také umíst?na 
v autobusových zastávkách a dávkova?e dostaly také 
obchody s potravinami a zahradnictví

Pravideln? 3x týdn? dezinfikujeme autobusové 
zastávky a kontejnery na ve?ejn? p?ístupných místech

Zaji?t ?ní ochrany dýchacích cest

V?ichni trvale hlá?ení senio?i 65+ dostali do schránky 
jednu látkovou rou?ku.

Po obci jsou umíst?ny rou?ky k volnému odb?ru 
(myslete na ostatní a berte si jen kolik skute?n? 
pot?ebujete). Rou?ky jsou jak pro dosp?lé, tak i v 
d?tských velikostech dostupné v:

- Obchody s potravinami
- Zahradnictví
- Obecní ú?ad
- Nové zábradlí u fotbalového h?i?t?

K dispozici budou také jednorázové rou?ky. 
Do obchod?, zahradnictví, na ú?ad?, Obecní police 
budou vybaveny ochrannými prost?edky celého 
obli?eje, tzv. ?títy. 

Zaji?t ?ní ob?d? a nákup? pro seniory

Ve v?ední dny od 8:00 do 12:00 si mohou senio?i, 
ale i osoby v karantén?, p?ípadn? osoby s 
potvrzenou nákazou objednat nákup základních 
potravin a hygienických pot?eb. Pro objednání 
volejte na 283 981 065

Obec dlouhodob? také zaji??uje rozvoz teplých 
ob?d?. Pro tyto objednávky volejte na ?íslo 
773 652 687

Z?ídil i  jsm e 

speciální e-mail pomahamesi@obecbast.cz 
na který m??ete posílat své post?ehy ?i nám?ty na 
dal?í pomoc.

Jm énem  obce 

Jménem obce jsem také p?edal balí?ek se ?itými 
a jednorázovými rou?kami a ochrannými ?títy 
Zdravotnické záchranné slu?b? St?edo?eského 
kraje, pracovi?ti ve Zdibech a Nemocnici M?lník. 
Jednorázové rou?ky a ochrann? ?títy jsem p?edal 
také Domovu senior? v Jen?tejn?. U?ité rou?ky v 
d?tských velikostech nabídneme d?tskému 
odd?lení v nemocnici Motol.Na?e obec tak 
pomáhá i za hranicemi svého katastru.

Podpora m íst ních podnikat el?

Ve spoluprácí s okolními obcemi bude  vytvo?ena 
elektronická platforma pro propagaci místních 
podnikatel?, ?ivnostník? a firem.

Poj?me je tak podpo?it jakoukoliv objednávkou.

Bli??í informace budou zve?ejn?ny b?hem 
p??ítího týdne na webových stránkách obce.

Dobrovolnická ?innost  v obci

Ihned v za?átku krizové situace se nám za?ali hlásit 
dobrovolníci, kte?í nabízeli pomoc 
se zaji?t?ním nákup?, ven?ení pejsk? aj. této iniciativy 
si velmi Vá?íme a d?kujeme v?em, kte?í se takto 
p?ihlásili.

Situace v na?í obci je na?t?stí taková, ?e dobrovolník? 
zatím moc vyu?ívat nemusíme

Bá?t ecký zpravodaj

Pro koho jsou ur?eny respirát ory a pro koho rou?ky?

Respirátory t?ídy 3 nepot?ebují nutn? v?ichni zdravotníci, 
ale pouze ti, kte?í jsou vystaveni aerosol?m. Tyto 
respirátory jsou vymezeny pouze pro akutní pé?e, 
ventilované pé?e, odd?lení anesteziologie a resuscitace
 a pro stomatology. Respirátory t?ídy 2 slou?í ostatním 
zdravotník?m, respirátory t?ídy 1 ve?ejnosti 
a rou?ky také ve?ejnosti.

K ?em u slou?í rou?ky?

Rou?ky jsou ur?ené zejména k ochran? okolí, tedy aby ji? 
nemocný ?lov?k ne?í?il nemoc dál kapénkovou cestou. 
Pou?itím b??ných rou?ek 
se ?lov?k p?ed nákazou COVID-19 neochrání, m??e v?ak 
zabránit jejímu dal?ímu ?í?ení 
v p?ípad?, kdy by byl sám ji? infek?ní. Princip ?Moje 
rou?ka chrání Tebe, Tvoje rou?ka chrání mn??. ?lov?k, 
který je naka?en koronavirem nemoc ?í?í dále, 
a to i p?esto, ?e na sob? p?íznaky nepoci?uje. Proto je 
d?le?ité, aby rou?ku nosili v?ichni.

Jaké skupiny obyvat el jsou nejohro?en?j?í?

Mezi ohro?ené skupiny pat?í zejména senio?i, chronicky 
nemocní ?i osoby s oslabenou imunitou. Také to zatím 
vypadá, ?e pro t?hotné ?eny riziko zvý?ené není. Ukázalo 
se, ?e i u d?tí 
je zatím, podle dostupných informací, virus sná?en 
dob?e.

Zdroj: koronavirus.mzcr.cz

Jak  pom áhá obec a dobrovolníci

V?ichni starostové obcí byli ze strany státu, a stále jsou, ponechání svému osudu. ?ádná koordinace, 
?ádné klí?ové informace, ?ádné návrhy ?e?ení. Bylo to zcela na improvizaci a vzájemné inspiraci a spolupráci 
starost?. Velmi d?kuji také v?em dobrovolník?m, kte?í nabídli svoji pomoc. Rou?ky se v na?í obci za?aly ?ít 
ihned o víkendu (15.3.) po vyhlá?ení nouzového stavu. Do pátku 
20.3. se poda?ilo p?edat rou?ku v?em senior?m nad 65 let. Rou?ky od nás m?la k dispozici také Obecní Policie 
Líbeznice, která se velmi aktivn? zapojila do rozdávání rou?ek ? místo pokuty rou?ku. 

Do t?chto dn? se poda?ilo nashromá?dit p?es ?est set ?itých rou?ek, v?. v d?tských velikostech. Rou?ky 
jsou na obci stále k dispozici. Bavln?né rou?ky mají obrovskou výhodu v n?kolikanásobném pou?ití. Poda?ilo 
se nám ale také sehnat rou?ky jednorázové, a to v celkovém po?tu 2000 ks. Jeden ob?an na?í obce nabídl tisk 
ochranných ?tít?. Nabídky jsme samoz?ejm? vyu?ili a domluvili se na spolupráci. Nabídka ?la také okolním 
obcím.

V?em, kte?í pomohli a pomáhají d?kuji!



Obrázek ?. 7

Rozta?ení 
hrudníku ?  
prsty na 
ramena, 
sna?íme se co 
nejvíce zatla?it 
lokty sm?rem k 
op?rce ?idle, 
pozor ramena 
máme stále od 
u?í.

Obrázek ?. 8

Z fáze jedna 
pomalu 
p?echázíme do 
zabalení, záda 
zakulatíme, 
vtáhneme 
b?í?ko dovnit?, 
bradu k 
hrudníku a 
lokty co 
nejvíce k sob? 
p?ed sebe.

Zdravot ní cvi?ení pro seniory
 Obrázek ?. 12

P?etá?ení 
hlavy ze strany 
na stranu, ruce 
podél t?la, 
m??eme 
bradu p?iblí?it 
k rameni

Vá?ení senio?i, dobrý den

Cvi?it budeme na ?idli, ?as zvolte spí?e dopolední, abyste t?lo p?ipravili na Va?e denní aktivity.

1. M?jte u sebe vodu a v?dy, kdy budete pot?ebovat, napijte se ?  ale pouze malé dou?ky
2. Oblékn?te si pohodlné oble?ení
3. Otev?ete okno
4. Usedn?te na pevnou ?idli, USM?JTE SE

Jednotlivé cviky ní?e uveden provád?jte pomalu, ve svém temp, dotahujte fáze do p?íjemného nap?tí, nesmíte 
poci?ovat bolest, nezadr?ujte v ?ádném p?ípad? p?i cvi?ení dech. Pokud není popsáno jinak,cvi?ení se provádí na 
?idli a vychází z následující polohy: Rovná záda (dr?et páte? vzp?ímenou), lopatky stáhn?te k sob?, neprohýbejte 
se v bedrech, nem?jte p?edsunutou bradu, ramena od u?í dol?. Nohy na ?í?i chodidla, pa?e jsou voln? spu?teny 
podél t?la, ka?dý cvik opakujte 4 - 8 krát. Pokud nastanou b?hem cvi?ení zdravotní obtí?e, p?eru?te ?i zcela 
ukon?ete cvi?ení.

Za?ínáme dechem. Správné dýchání nám okysli?uje v?echny bu?ky v na?em t?le, p?ispívá k du?evní pohod? a 
má blahodárný vliv na na?e vnit?ní orgány.

Obrázek ?. 11

Úklon hlavy, 
ucho 
p?ibli?ujeme k 
rameni, ob? 
ruce podél t?la, 
nezvedáme 
ramena. Cvik 
provádíme na 
ob? strany.

Obrázek ?. 10

Úklon trupu 
stranou 
vpravo

Obrázek ?. 9

Úklon trupu 
stranou vlevo

Obrázek ?. 1

Zav?ete o?i, sedn?te si 
rovn?, páte? narovnejte, 
ruce polo?te na nohy, 
chodidly vnímejte podlahu 
?i podlo?ku. Nádech 
provád?jte nosem 
minimáln? na 3 doby, 
vzduch po?lete a? do b?icha 
a poté pomalý výdech ústy 
na doby 4. Opakujte 
minimáln? 5x. Dýchání by 
m?lo být p?irozené.

Obrázek ?. 2

Zvedneme pa?e, rozta?ené 
prsty, ramena tla?íme dol?, 
mírný záklon hlavy, jemné 
prohnutí páte?e dozadu.

Obrázek ?. 13

Mírný záklon 
hlavy, pa?e 
voln?

Obrázek ?. 4

Záv?re?ná fáze 
p?etá?íme dlan? vzh?ru, 
ramena tla?íme od u?í 
dol?, lokty se sna?íme 
p?iblí?it k t?lu.

Obrázek ?. 3

Poté páte? i hlavu 
vrátíme do výchozí 
polohy, ruce do 
svícnu, lopatky tla?íme 
k sob?, stále prsty 
rozta?ené.

Obrázek ?. 14

Poté brada na 
hrudník

Obrázek ?. 5

Krou?ení ramen. 
Prsty na ramena, 
hlava vzh?ru, 
rovná záda a 
pomalé krou?ení 
do maximálních 
pozic na ob? 
strany.

Obrázek ?. 16

POKUD SE CÍTÍTE, 
ZV?DN?TE OB? 
NOHY S VÝDECH, 
MÍRNÝ ZÁKLON 
NA ?IDLI, RUCE 
JSOU VA?Í 
OPOROU

Obrázek ?. 6

Krou?ení ramen. Prsty 
na ramena, hlava 
vzh?ru, rovná záda a 
pomalé krou?ení do 
maximálních pozic na 
ob? strany.

Obrázek ?. 15

Rovná záda a 
st?ídav? zvedáme 
levou i pravou 
nohu kolenem 
vzh?ru,pozor 
ploska nohy 
tzv.fajfka, s 
výdechem se 
sna?íme p?iblí?it 
koleno co nejvíce 
k t?lu. M??eme 
st?ídat ?i nejprve 
jedna noha 
opakování min. 5 
a poté druhá.

Obrázek ?. 17

Dejte si pravou 
nohu nad koleno 
opa?né nohy a 
mírn? zatla?íme 
s výdechem 
dlaní do nohy 
pokr?ené, 
otevírání 
ky?elního 
kloubu. To samé 
i na druhou 
nohu.

Obrázek ?. 18

Sedíme rovn? a s 
výdechem 
obratel po 
obratli ?iníme 
pomalý 
p?edklon. S 
nádechem se 
op?t pomalu 
narovnáme. 
Opakujeme min. 
3x.

Obrázek ?. 19

Stejný cvik jako 
obrázek ?íslo 18., 
ale tentokrát 
m??eme p?idat 
ruce ve 
spojeném 
zapa?ení.

Obrázek ?. 20

P?edpa?ení 
se spojenými 
prsty, dlan? 
p?etá?íme 
vp?ed, 
prohnutí v 
zádech, 
brada k 
hrudníku.

Cvi?ení pro Vás p?ípravila 
obyvatelka obce 

RADKA BRO?ÍKOVÁ, 
lek t orka zdravot ního 

cvi?ení



Online/ t elefonické konzult ace s psychology v dob? 
vyhlá?eného k r izového st avu

Online krizová konzultace s http:// terap.io   30min zdarma 

psychologem    nutná rezervace

Telefonická/online konzultace www.delamcoumim.cz, zdarma

s psychologem (terapeut)

Telefonická linka pro konzultaci www.psychoterapie.cz  zdarma, ka?dý den

s psychologem    8-22h.

Telefonická linka duchovní www.ado.cz    ka?dý den, od 8 
hod

Psychologická podpora pro dosp?lé

Linka d?v?ry CKI PL Bohnice 284 016 666 nonstop

Modrá linka 608 902 410 ka?dý den 9-21h

731 197 477

chat ka?dý den 12-21h.

Linka první psychické pomoci 116 123 nonstop, zdarma

Pra?ská linka d?v?ry 222 580 697 nonstop

Linka pomoci pro p?íslu?níky 974 834 688 nonstop

bezpe?nostních sbor?

Psychologická podpora pro d?t i a rodi?e

Linka bezpe?í pro d?ti 116 111 nonstop, zdarma

chat ka?dý den 9-19h

Linka d?v?ry DKC 241 484 149 nonstop

777 715 215

LInka pro rodinu a ?kolu 116 000 nonstop, zdarma

Rodi?ovská linka 606 021 021 po-?t 13-21, pá 
9-17h

Inform a?ní l inky a weby z?ízené ke Koronaviru

Informa?ní web k koronaviru www.koronavirus.mzcr.cz

pkr.kr-stredocesky.cz

Informa?ní linka ke koronaviru 1212         nonstop, zdarma

Infolinka Státního zdravotního 724 810 106      nonstop, (nesly?ící)

ústavu 725 191 367

725 191 370

Infolinka KHS St?edo?eského kraje 771 137 070,     denn? 7-19 h.

736 521 357

Psychologická poradna pro Seniory

 Elpida-linka senior? 800 200 007 denn? 8-20hodin

Senior telefon ?ivota 90 800 157 157 nonstop, zdarma

D? LE?ITÉ KONTAKTY

Bá?t ecký zpravodaj
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