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Vazeni obyvatelé Prahy 10, mili sousedé,

pandemie nového typu koronaviru uvrhla nasi zemi
do nouzového stavu, v némz jsme Zili vice nez dva mésice, a ktery
nema délkou svého trvani v historii Ceské republiky obdoby.
Vlada ho vyhlasila 12. brezna, skoncil 17. kvétna. Neznamena to,
ze bychom uz méli vyhrano. Nyni nas ceka boj se Skodami, které

zaludny vir napachal a mozna jesté napacha.

Presto je, myslim, ¢as na kratkou rekapitulaci. V této
brozure vas nechavame nahlédnout do kuchyné naseho krizového
Stabu a pod poklicku jeho jednotlivych pracovnich skupin, které
délaly vSe pro to, abychom tézkou dobu prekonali. Nechybi ukazky
informacnich materiald, které jsme pro vas tvorili, ani prehled

rozdanych prostiedk(, jez nas chranily.
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Troufnu si fict, Ze jsme spolec¢nymi silami zvladli

nouzovy stav na Praze 10 se cti.
Proc?

Protoze jste pristoupili ke vSéem bezpecnostné-

preventivnim opatrenim s takovou pokorou a ohleduplnosti.

Protoze se naslo vice nez 160 dobrovolnikd, ktefi se
nam sami nabidli, a obdivuhodnou obétavost a aktivitu prokazala

i fada ,desitkovych organizaci.

ProtoZze mnoho z vas nezistné pomahalo svym

sousedUm, aniz by se kdekoliv registrovali.

Protoze mam na radnici i v nasich prispévkovych
organizacich spoustu nesmirné pracovitych kolegt. Diky nim
mame mimo jiné i zasobu ochrannych pomucek, kdyby se snad

pandemie znovu objevila.

Ale nemalujme Certa na zed a alespon chvili
se radujme z téch ,protoze"; diky nim muzZzeme hledét

do budoucnosti s opatrnym optimismem.

Drzme si palce!

Renata Chmelova
starostka MC Praha 10



CHARAKTERISTIKA KRIZOVE
SITUACE - ONEMOCNENI
COVID-19

Onemocnéni COVID-19 je zplsobeno novym typem
koronaviru SARS-CoV-2. Koronavirus se prenasi z ¢lovéka na
Clovéka pfi uzkém kontaktu. Jedna se o tzv. kapénkovou infekci,
ktera je prenasena vzduchem. Zasahuje nejcastéji sliznice hornich
a dolnich dychacich cest a spojivky. Inkubacni doba je cca dva az
Ctrnact dni. Nejc¢astéjsimi cestami, kudy vnikaji viry do lidského
téla, jsou sliznice, tedy Usta, nos a takeé oci. Tato mista pro viry

predstavuji otevienou branu.
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Vzhledem ke zvysujicimu se tempu rdstu nakazy
napfic zemeémi prohlasila Svétova zdravotnicka organizace

11. brezna 2020 onemocnéni COVID-19 za pandemii.

Od 1. brezna 2020, kdy bylo poprvé prokazano
onemocné&ni COVID-19 u pacienta na Uzemi Ceské republiky,
dochézelo i zde k nartstu poctu pfipadi. Z dGvodu nardlstu
poctu onemocnéni a zhorsujici se situace v zahranici, vyhlasila
vladda CR dne 12. bfezna 2020 nouzovy stav pro Uzemi Ceské
republiky z ddvodu ohrozeni zdravi v souvislosti s prokazanim
vyskytu koronaviru (oznacovany jako SARS-CoV-2) na Uzemi
Ceské republiky. Nouzovy stav byl nasledné dne 9. dubna 2020
prodlouzen do 30. dubna 2020, a poté byl dne 30. dubna 2020
prodlouzen do 17. kvétna 2020.

VIada CR spole&né s Ministerstvem zdravotnictvi pfijala
celou fadu opatreni, jejichz cilem bylo zabranéni Sireni kapének
od nosi¢d tohoto onemocnéni tak, aby se v nejvétsi mozné mire
zamezilo komunitnimu prfenosu onemocnéni COVID-19."

Graf1

Denni prehled poctu osob s nové prokdzanym onemocnénim COVID-19 dle higseni
KHS a laboratori. Zdroj: www.mzcr.cz

"Mimotradna opatieni a rozhodnuti Ministerstva zdravotnictvi ke COVID-19
www.mzcr.cz/obsah/aktualni-mimoradna-opatreni-a-rozhodnuti-ke-covid-19_4135_1.html
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CINNOST KRIZOVEHO STABU
MC PRAHA 10

Na zakladé zakona &. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni
a 0 zméné nékterych zakonu (krizovy zakon) a nafizeni vlady
. 462/2000 Sb., k provedeni § 27 odst. 8 a § 28 odst. 5 zdkona

. 240/2000 Sb., o krizovém Fizeni a o zméné nékterych zakonu

0)¢

(@3

(krizovy zakon):

Starosta obce s rozsifenou pUsobnosti zfizuje a ridi
krizovy Stab obce s rozsirenou pusobnosti pro Uzemi sprdvniho
obvodu obce s rozsifenou plsobnosti, ktery je soucasné krizovym

Stdbem pro Uzemi spravniho obvodu obce.

Krizovy Stdb obce s rozsifenou pusobnosti je
pracovnim organem zrizovatele pro reseni krizovych situaci.
Predsedou krizového stdbu obce s rozsifenou pusobnosti je
starosta obce s rozsifenou pUsobnosti, ktery jmenuje leny

krizového stdbu obce s rozsifenou pldsobnosti.

Cleny krizového stabu obce s rozsifenou plisobnosti jsou:

a) Clenové prislusné bezpecnostni rady;
b) Clenové prislusné stalé pracovni skupiny.
1 81

Tabulka 1
Vycet zaseddni Krizového stabu MC Praha 10 od vyhldseni nouzového stavu

Zasedani Stalé pracovni skupiny Zasedani Krizového stabu MC

Krizového $tabu MC Praha 10 Praha 10
14.3,15.3,17.3,19.3, 20.3, 23.3, 13.3,14.3,20.3,26.3,
24 3. 25 3.30.3 1. 4., 14. 4, 20. 4,27. 4,
R 4.5.11.5,18.5,



CINNOST
JEDNOTLIVYCH
PRACOVNICH SKUPIN
KRIZOVEHO STABU

Pracovni skupina
krizového fizeni

Hlavni naplni této pracovni
skupiny je administrativa a monitoring
krizovych opatreni, mimoradnych
opatieni a dalsich dokumentl od
statnich organt. Dokumenty jsou
nasledné konzultovany s pravnim
oddélenim a distribuovany prislusnym
¢lendm rady a vedoucim odbort k jejich

implementaci a dalSimu vyuziti.

Popis ¢innosti:

e vytvareniinformacni databaze
s krizovymi opatfenimi,
mimoradnymi opatfenimi,
metodikami, stanovisky a dalSimi
dokumenty od statni organd;

e spoluprace se slozkami 1IZS a MHMP.
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Jana Komrskova
mistostarostka

Marek Suran
tajemnik
krizového stabu,
oddéleni
bezpecnostniho
managementu

Pracovni skupina
pomoci potfebnym

Stara se zejména
o zajisténi nezbytnych potreb
osobdm v nouzi a seniordm.
Byla zfizena specialni telefonni linka
pro ty, kterym nema kdo pomoci
nebo poradit. Prostfednictvim
dobrovolnikd je zajistovano
dorucovani nakupu ¢i 1ékl nebo
napfiklad venceni pst. V pripadé
specifického problému je volajicim
zprostfedkovan kontakt na
psychology, duchovni pomoc,
pravniky, organizace pomahajici

v socialnich sluzbach atd.

Popis ¢innosti:

e zfizeni specialni telefonické
linky pro pomoc lidem v nouzi
a seniordm;

e hledani dobrovolnikd pro
zajisténi nezbytnych potreb
lidem v nouzi a seniordm;

e tvorba informacnich letaku
a distribuce obcandm.

n

Vaclav Vicek
zastupitel,
koordinator

Linky v nouzi

Milan Marsalek
zastupitel,
koordinator
dobrovolnikl



Pracovni skupina
socialni a zdravotni

Resi zejména zaleZitosti tykajici
se socialnich a zdravotnickych zafizeni
zfizovanych méstskou ¢asti Praha 10. Dale

koordinuje opatfeni tykajici se zajisténi

socialni a zdravotni pé¢e na Uzemi MC. Michal Ko¢i

radni

Popis ¢innosti:

e reakce na prijimana opatreni vlady, Ministerstva zdravotnictvi,

potazmo Hygienické stanice (napf. nastaveni bariérového
rezimu v organizaci, sménovy rezim pracovnikd, alokace
infekénich 1Gzek, testovani pracovnikd na vyskyt viru);

e zejména v pocatecni fazi koordinovani krok( na zajisténi
ochrannych pomUcek a prostredk;

e vymeéna zkusenosti mezi vedenim jednotlivych organizaci;

e zjiStovani reakce klientl sluzeb na pfrijimana opatrent;

e medializace pfijimanych opatfent;

e financni ocenéni pracovnikd v organizacich zfizovanych
MC Praha 10 za ztizené pracovni podminky;

e ZzajiSténi péce o potrebné na Uzemi Prahy 10 (Cinnost
socialnich pracovnikd a socidlnich kuratoru);

e organizacnii materidlni pfiprava na pripadnou dalsi vinu
pandemie.

Vhodnou implementaci opatreni potvrdil i tzv. ,létajici

krizovy tym*. Skupina tvofena praktickym lékarem, zdravotni
sestrou a trojici medikU, kterd organizacim pomaha

s nastavenim socialni péce a s poskytovanim zdravotnické,
personalnia psychologické podpory, navstivila 4. kvetna 2020
Centrum socialni a oSetfovatelské pomoci v Praze 10.
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Pracovni skupina
ochrannych pomucek

Zabyva se celkovym
zabezpecenim ochrannych pomucek

pro MC. Ochranné pom?ticky jsou dale

distribuovany zfizovanym organizacim
(socialni zafizeni, skolska zafizeni, skolni David Kaspar

- . . o , mistostarosta
jidelny aj.) a dale potfebnému obyvatelstvu.

Popis ¢innosti:

e vedeni prehledu o aktualnim stavu
ochrannych prostredkd, Cisticich
prostifedkd a dezinfekce;

e distribuce ochrannych prostredkd
(lidem v nouzi a seniordm, organizacim,
podnikatelGm a SVJ, siti odpovédnych

organizaci provadéjici lokalni distribuci). MikulaZ Pobuda
zastupitel

Tabulka 2
Distribuce ochrannych prostiedkd obéandm a organizacim

Jednorazové Desinfekce

Zpusob distribuce

rousky (kusy) (litry)
Ochranné prostredky pro 13 400 + 800 1260
seniory (patky u vybranych OC) latkovych

Sit odpovédnych organizaci
(vydej ve strediscich mistnich 41 450 1315
spolkl a organizaci)

Linka pomoci (organizovany

rozvoz za prispéni dobrovolnik() 550 36

Distribuce (organizacim,

podnikatelm, SV3J..) 38100 2103
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Pracovni skupina
provozu Uradu

Ufadu méstské ¢asti (UMC). Opatfeni
souviseji se zajisténim hygienickych
pozadavkl a zasobovanim nezbytnym

materidlem (ochranné prostredky,

Koordinuje opatfeni v budoveé

Tomas Urbanek
vedouci odboru
hospodarské spravy

dezinfekce aj.) a sluzbami potfebnymi

k zajisténi chodu UMC.

Popis ¢innosti:

objednavky ochrannych prostredkd

a dezinfekce v zacatku pandemie;
koordinace Uklidu v budové UMC;
rozmisténi dezinfekce v budové UMC;
zfizeni odpadkovych kosUl na biologicky
odpad (rousky, rukavice);

Karolina Gotzova
vedouci oddéleni
provozné-
ekonomického

distribuce ochrannych prostredkui

a dezinfekce pro zamé&stnance UMC;
vytvoreni planu pravidelné dezinfekce
budovy a kancelari;

instalace ochrannych skel na pracovisté, ktera prichazi do
styku s verejnosti;

zajisténi umisténi termo kamery na vstupu do budovy A

a organizace méreni teploty vSech zaméstnancl a navstévnikd
pfi vstupu do budovy UMC;

zajisténi vypocetni techniky zaméstnanctm pro dalkovou
komunikaci;

zajisténi filtru osob u vstupl do budovy UMC.
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Pracovni skupina
péce 0 zameéstnance

Zabyva se zameéstnanci
UMC a jejich rezimem, ktery je ovlivnén
pfijimanymi mimoradnymi opatfenimi
vlady, ministerstva zdravotnictvi a dalSich

organu. Clenem této skupiny je také Jana Hatalova

zastupce odborové organizace, ktery tajemnice UMC

komunikuje se skupinou jednotlivé potreby

zaméstnancu.

Popis ¢innosti:

o vybér zaméstnancd, ktefi z objektivnich divodi budou
pracovat zdomova;

¢ prubéZzné seznamovani s pravnimi predpisy tykajicimi se
spravnich Gradd a jejich fungovani, véetné dopadu krizovych
opatreni na zameéstnance;

e nastaveni zpUsobu prace zdomova;

¢ nastaveni hygienickych opatfeni u zaméstnanct UMC;

e nastaveni hygienickych opatfeni u zavodniho stravovani
v budové UMC;

e evidence zaméstnancuy, ktefi jsou s détmi na ,08etfovném?*,
na pracovni neschopnosti Ci v karanténé;

e Zzajisténi sménnosti na jednotlivych odborech tak, aby
pfipadné nakazeni neohrozilo provozuschopnost;

o zruseni skoleni a pracovnich cest zaméstnancu;

e Uprava Urednich hodin na zakladé mimoradnych opatreni MZ
a krizovych opatfeni vlady CR.
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Pracovni skupina skolska

Zabyva se koordinaci
a implementaci mimoradnych opatreni,
ktera byla prijata v souvislosti se skolami

a Skolskymi zafizenimi. V této souvislosti

byly v prvni fazi zavirany zakladnf skoly Jana Vinterova
vedouci odboru
a po zhorsSeni situace také materské skolstvi

Skoly. Nezbytnou problematikou byla
takeé priprava skol vytipovanych MHMP
k zajisténi nezbytné péce o déti od 3 do 10 let

vybranych skupin zameéstnani (slozky IZS, zdravotnici aj.).

Popis ¢innosti:

e zajisténi uzavieni skol a skolskych zafizeni zfizovanych MC;

e zajisténi nezbytnych provoznich zalezitosti v uzavienych
Skolach a Skolskych zafizenich;

e priprava vytipovanych skol k zajisténi nezbytné péce o déti
vybranych skupin zameéstnan;

e pfiprava na provadéni elektronickych zapist do ZS a MS;

e zajisténi ochrannych prostiedkd a dezinfekce pro zfizované
Skoly a skolska zafizenf,

¢ aplikace opatreni, ktera jsou nezbytna pro otevreni zfizovanych
Skol a Skolskych zafizeni.
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Pracovni skupina financni

Identifikuje Ctyfi oblasti:
1. nastaveni procesu pri cerpani dotace
HMP na mimoradné vydaje (UZ 127);
2. zpracovani odhadu financ¢nich dopadu

nouzového stavu a zacinajici ekonomickeé

- Lucie
R Sedmihradska
3. identifikace rizik; radni

4. zabezpecenifungovani odboru
ekonomického v pripadé karantény nebo
epidemie.

Procesy tykajici se bodu 1 byly nastaveny. Odhad
financnich dopadu je soucasti pripraveného navrhu zmeény
rozpoctu. Tento navrh bude 25. kvétna 2020 predlozen ke
schvaleni ZMC. Byla identifikovana rizika a pracovni skupina s nimi
postupné pracuje. Odbor ekonomicky zpracoval Plan zabezpeceni
naprosto nezbytnych c¢innosti ekonomického odboru v dobé
nouzového stavu, ktery resi praci odboru ,na smény* a obsahuje

navrhy na rozsifeni moznosti prace v rezimu ,prace z domova“.
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Pracovni skupina bydleni Pracovni skupina

podpory podnikatell

Ma na starosti problematiku
spojenou s bytovym fondem MC Praha 10. Provadi zejména monitoring

Skupina fesi zejména problémy najemnikd, narizeni vlady a magistratu smérem

ktefi se diky mimoradnym opatfenim k podpore zivnostnikl a podnikateld.

spojenym s koronavirem dostali do Na Urovni MC Praha 10 navrhuje opatfeni,

Martin Valovic¢
financnich problému. mistostarosta kterd pomohou mistnim podnikatelim mistostarosta

Petr Benes

postizenym v souvislosti s mimoradnymi
Popis ¢innosti: opatienimi.
e zavedeni moratoria na vystéhovani najemniku z bytu;
¢ informovani ndajemnikd v bytech i nebytovych prostorech Popis &innosti:

(splatkove kalendare, sleva na najemném v pripadé uzavreni e prosazeni 50% slevy z ndjmu pro podnikatele postizené

provozovny). nouzovym stavem a odlozenim splatnosti ndjmU do konce
roku;

e jednanis Hospodarskou komorou ve snaze vytvorit pro
podnikatele z Prahy 10 informacni linku pro podporu
administrace zadosti o Uvéry Covid Praha;

¢ kontaktovani mistnich podnikateltl s moznosti zverejnit
oznameni o opétovném otevreni jejich provozovny a dat tim
0 sobé védét zakaznikdm;

e umoznéni bezplatné fadkové inzerce v mésié¢niku MC,
uplatnované jako podptrné opatieni do konce roku.
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Pracovni skupina
komunikace

Zameéruje se na co nejefektivnéjsi
predavani informaci a kontaktl obcantm

Prahy 10. Prifezové spolupracuje se véemi

ostatnimi skupinami, zejména s tymem

,pomoc potfebnym®*. Kromé& udalosti Jan Hamrnik
o ] vedouci tiskového
bezprostredné souvisejicich s koronavirem oddélent,

P P . p e . tiskovy mluvei
ma pracovni skupina za ukol prinaset

obcandm také témata z jinych oblasti, kterd povedou k jejich

) zabavé a odreagovani. Za zminku stoji napf. soutéz ,Hledame
Méstska

f,f;}‘aw dominantu Prahy 10 ktera na socialnich sitich posbirala pres

7 tisic hlasy.

Popis ¢innosti:

e tvorba a aktualizace informacnich materiald, které byly
obyvatelim individualné distribuovany prostfednictvim letakl
a plosné na socialnich sitich &i specialné zfrizené ,podstrance”
webu méstské ¢asti Praha 10;

e vytvareni desater zameérenych na aktualni situaci;

e tvorba ¢lankl a tiskovych zpray, jejichz obsah vychazi
Vv regionalné zamérenych i celostatnich médiich.

Formular najdete na
prahalO.cz/radkovka
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CINNOST SLOZEK 1ZS

Policie CR

Zastupce Policie CR je pfitomen na zasedani Krizového
Stabu a s méstskou casti udrzuje kazdodenni kontakt. Probiha
koordinace opatreni nezbytnych k zachovani verejného poradku
kontrola dodrzovani mimoradnych a krizovych opatreni, hlidkova

¢innost v Uzemich s predpokladanou vétsi koncentraci osob.

Méstska policie hl. m. Prahy

Taktéz zastupce méstské policie je soucasti Krizového
stabu MC. Cinnosti provadéné méstskou policii se ve znacné mire
prekryvaji s &innostmi Policie CR. Jedna se zejména o kontroly
dodrzovani mimoradnych opatfreni, kontroly uzavienosti
hospod a restauracnich zarizeni, zajisténi hlidkové cinnosti na
zakladé pozadavku MC a distribuce rousek osobam bez domova

(poskytnuté MC).

Hasic¢sky zachranny sbor hl. m. Prahy
Hasi¢sky zachranny sbor je posledni ze slozek
IZS, jehoz zastupce se Gcastni zasedani Krizového stabu MC.
K jeho nejcastéjsim Cinnostem patfi distribuce ochrannych
a dezinfekénich prostiedkd, stavéni mobilnich odbérovych mist
po celé Praze, vypomahani ZZS a provadéni dekontaminace jejich

vozU.
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Graf2

Pocet poruseni mimordadnych opatreni resenych MP Praha 10 (v jednotkdch)

Pocet poruseni opatreni — brezen 2020

Pocet poruseni opatreni - duben 2020
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Nezakryté
dychaci
cesty

Poruseni
opatreni
COVID-19
(obchody,
restaurace,
provozovny)

Nezakryté
dychaci cesty

Neopravnéné
shlukovani

Poruseni opatreni
COVID-19 (obchody,
restaurace,
provozovny)

Pocet oznameni
spravnimu organu
za poruseni
opatfeni COVID-19



PREHLED OCOHRANN\'(CH
PROSTREDKU

MC Praha 10 zajistila ochranné prostredky, jak pro své
zameéstnance, tak pro zfizované organizace a zejména rizikové
skupiny obyvatel. Soubor ochrannych prostredku se sklada ze zasob
vytvorenych pred nouzovym stavem, prostiedkl zakoupenych
béZnou cestou, z velké Casti také z dodavek od Magistratu hl. m.
Prahy a z dard — od komercnich subjektd, mistnich organizaci
i samotnych ob&and. Jak ukazuje tabulka nize, MC je distribuovala
natolik efektivné, Ze si jesté dokazala vytvorit zasobu pro pripad,

7e by se pandemie v budoucnu opakovala.

Tabulka 3
Prehled ochrannych prostfedkd MC Praha 10 ke dni 6. 5. 2020

Typ C:Ioléc;\;y Vydano Na skladé
Jednorazové ustenky 246 750 126 888 119 862
Bavinéné rousky 6 097 3898 2199
Nano rousky 1000 0 1000
Respiratory FFP2 2950 469 2 481
Ochranné stity 150 99 51
Rukavice 51900 11000 40900

Desinfekce na ruce
(litry)

7 020 6 221 799

I 24 |
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NA PRAZE 10

PRO LIDI V NOUZI

Nevychazite z domu a nemate
nikoho, kdo by Vam pomohl?

Zavolejte 267 093 800 a my
Vam prostrednictvim sité
dobrovolnikG pomoc zajistime!

Na specialni desitkovou linku mohou volat
vSichni, kterym nema kdo pomoci ¢i poradit.
Prostfednictvim dobrovolniku zajistime
doruéeni nakupu &i Iékd nebo tFfeba vyvenéeni
domaciho mazlicka. Nasi ,linkafi“ volajicim

v aktualni nelehké situaci bud'sami poradi (hl.
s Urednimi zalezitostmi) nebo jim zprostredkuji
kontakt na psychology, duchovni pomoc,
pravniky, pomahajici organizace v socialnich
sluzbach atd.

PRO ORGANIZACE,
PODNIKATELE
NEBO SV3J PUSOBICi
NA DESITCE

Prijed'te si pro dezinfekéni prostfedky!
Kazdy ctvrtek od 8.00 do 10.30

v ulici Uljanovska (misto bude
viditelné oznaéeno)

Prineste si prosim vlastni nadobu.

Na jednu organizaci je mozno jednorazové
odebrat 5 litrd.

prahalO.cz/pomahame

PRO SENIORY

Kazdy patek 8-10 hod.
rozdavaji dobrovolnici ochranné rousky
a dezinfekci pfed nakupnimi centry.
Kromé toho pfispé&ji dulezitymi kontakty
i radami, jak se v aktualni situaci chovat.

NC Eden - VrSovice

Lidl - Strasnice, ul. V Korytech

Billa - Strasnice, ul. V OlSinach
Albert Skalka - Strasnice, ul. Goyova
OC Cil - Zahradni Mésto, ul. Topolova
Lidl - Malesice, ul. Poéernicka

PRO VSECHNY, KTERI
OCHRANNE POMUCKY
POSTRADAJI

PotFebujete dezinfekci ¢i
jiné ochranné pomucky

a nemuzete si je obstarat
sami?

Pak navstivte sit odpovédnych organizaci

na téchto mistech a v nasledujicich
casech

CAsY
DISTRIBUCE

ROUSEK
A DESINFEKCE

26
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LOKALNI DISTRIBUCE
ROUSEK A DESINFEKCE

MC Praha 10 Distribuci zajistuji Prijd'te se svymi Pochopte prosim
distribuuje dobrovolnici nadobami (postaci nedostatek
potfebnym z mistnich plastova lahev 0,5 litru). zdravotniho
jednorazové spolupracujicich materialu a pfijdte,
rousky nevladnich a dalsich Dodrzujte na misté pokud jste opravdu
a mensi organizaci, budte hygienicka opatieni Vv nouzi - nejedna
mnozstvi prosim trpélivi a odstupy mezi dalsimi se o plosnou
desinfekci. a shovivavi. &ekajicimi. distribuci.

Akce neni uréena pro vydej hromadného
mnozZstvi pro celé domy a SVJ (jsou feSeny
samostatné). Jedna se o jednorazovou
individualni pomoc ob&anum!

Akce se bude pravidelné
opakovat po cely duben.

Casy a mista distribuce
Vzdy do rozdani omezenych zasob!

Ctvrt Den v tydnu a hodina | Misto a adresa

Bohdalec/Michle ST 16-18 Junak Scarabeus, Pod Bohdalcem II
ev. €.150

Malesice ST9-N Centrum Jablickov v BD Malesice,
Pocernicka 64

Malesice UT a €T 1417 Mili¢ova kaple, Rektorska 9

Skalka ST 9-1 Skolka K2, Olesska 18

Strasnice ST 15-18 a €T 8-11 Trmalova vila, Vilova 1

Vinohrady ¢Tr9-12 Dobrovolnické centrum Protéz,
Rybalkova 33

Vrsovice ST 10-12 a 16-18 Husuv sbor Vrdovice, Moskevska 34

Vrsovice UT a €T 16-18 Sdilena dilna Bulmex, Mexicka x
Bulharska

Zabéhlice ST 9.30-11.30 Rodinné centrum K2, Ostruzinova 9

prahalO.cz/pomahame
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PSYCHOLOGICKA
POMOC V KRIZI

Souéasna nouzova situace je z rznych divodud velmi
narocna pro vétsinu z nas.

Cast
7 Praha 10

JSME TU PRO VAS

JSTE V NOUZI A POTREBUJETE POMOC?
Prinést nakup, vyvencit psa nebo se jenom poradit?
Pak nam zavolejte na: 267 093 800

Jsme vam k dispozici denné od 8.00 do 20.00.

Pokud mate pocit, Zze
nevite jak dal,
jste na dné, vycerpani, bezmocni
nebo potfebujete psychologickou podporu,

CHCETE NABIDNOUT SVE SLUZBY?
Jste dobrovolnik, pravnik nebo Sijete rousky?
Pak se prihlaste na
www.prahal0.cz/dobrovolnik

NEBOJTE SE ZAVOLAT!

LINKA PRO SENIORY MUzZete se obratit napf. na tyto linky:

800 160 166

K dispozici nonstop PREV-CENTRUM

777 161138
CELOSTATNI INFORMACNI LINKA S Ry
1212 S
K dispozici nonstop SANANIM
739 268 527
STATNI ZDRAVOTNI USTAV. “® 4>
724 810 106 / 725 191 367
/'725 191 370 ' SOS CENTRUM - DIAKONIE ECE
K dispozici nonst 608 004 444
HYGIENICKA STANICE HL. M. PRAHY prahalO.cz/pomahame
773 782 856 CENTRUM DUS. ZDRAVi PODSKALI
773 782 850 F 777 800 983
Denné 9.00-20.00 hod. 0 ELEAL T :
se registrujte na
prahal0.mobilnirozhlas.cz desitkapomaha.cz prah
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DESATERO Z DESITKY: §
DESATERO Z DESITKY

CO S ROUSKAMI?

™

™~

D ~ - - - ~
o b CO S POUZITYMI JEDNORAZOVYMI ROUSKAMI
CASTE MYTI
Myjte si ruce
mydlem a vodou, Pouzité rousky vlozte do Presvédcte se, ze pytle jsou skutec¢né

a to co nejcastéji. plastového pytle s tloustkou dobfe zavazané.
DEZINFEKCENI PRIPRAVKY
Pokud si nemuzete ruce umyt,
volte dezinfekéni gely.

minimalné 0,2 mm, zavazte

a povrch pytle dezinfikujte. Takto zabezpeceny odpad vhodte

OBLICEI Pokud je pytel tenéi, je do ¢erné popelnice (na smésny
Nedotykejte se tfeba pouzit dva a ten vnéjsi komunalni odpad), nikdy jinam.
rukama obli¢eje. dezinfikovat.
DEZINFEKCE o V 2adném pfipadé neodkladejte tyto
Véci, kterych se ¢asto dotykate . . . .
’ rukama a mohou se na nich zavazané pytle mimo kontejnery,

usazovat viry (klavesnice, telefon),

abyste neohrozili zdravi pracovnik(
otirejte dezinfekénimi ubrousky.

. svozovych spole¢nosti.
DO KAPESNIKU

Kaslejte do rukavu

nebo kapesniku, / // / Po manipulaci s odpady si vidy
nezakryvejte si ista { ) umyjte ruce mydlem a vodou.
rukou!

~ JEDNORAZOVE

DR Pouzivejte papirové kapesniky,
po pouZziti je vyhod'te do
smésného odpadu.

ROUSKA

Chrante ostatni tim, Ze si
zakryjete Usta a nos.
NezdrZujte se na mistech,
kde je hodné lidi.

JAK NAKLADAT S BAVLNENYMI ROUSKAMI

KASEL, TEPLOTA, BOLEST SVALU Po kazdém pouziti je Pred nasazovanim si peclivé
X Pokud se u vas projevi jakykoli 90 =0 . 7dl d
pfiznak respiraéniho onemocnéni, vyperte na 90 stupna umyjte ruce mydlem a vodou.
zlstafte doma. v pracce nebo vyvarte
ODSTUP v hrnci. Dotykejte se pouze okraju
Od nemocnych =
rousky.
lidi si udrzujte o ® _ ky:
odstup. Po vyprani nechte
VITAMINY uschnout a prezehlete Uchovavejte rousky na

Praha 10

Imunitu podpofte vitaminy
(vhodny je napf. vitamin C a D)
a vydatnym spankem.

www.prahal0.cz/pomahame
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na nejvyssi teplotu.

vydezinfokovaném misté.

Méstska prahalO.cz/pomahame
Méstska cast
Cast Praha 10
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DESATERO Z DESITKY

MILA DOBROVOLNICE,

velice si vazime toho, Ze jste se registrovala do naseho systému pomoci.
Propojujeme dobrovolniky s lidmi, ktefi to nejvice potfebuji. Méme obrovskou

radost, Ze je Vas tolik! Pro kazdého vsak nemame ,,pracovni napln

X

na celé dny.

Proto pfinasime par tipQ, jak muzete svému okoli pomoci sami:

Vylepte nase informacni letaky pro
potfebné ve Vasem domé. Vyzvednout
je mizete na uradé MC Praha 10 nebo
jinde po telefonické domluvé s nasimi
koordinatory.

Ovéfte osobné, zda lidé ve Vasem okoli
nepotiebuji kontaktovat linku v nouzi
267 093 800.

Promluvte si se starSimi sousedy,
ktefi nebyli dlouho venku. Lidsky
kontakt a par milych slov maji na
psychiku opravdu blahodarny vliv.

ZdUraznéte zejména senioriim, at
jsou velmi obezretni, kdyz zazvoni
cizi ¢lovék. Pozadat o obcansky
prukaz nebo povéfeni organizace,
kterou dobrovolnik zastupuje, neni
zadna nezdvorilost, ale zodpovédny
pristup. (Podrobny navod najdete

v nasem desateru ,Jaké zasady
dodrzovat, kdyz zazvoni dobrovolnik*.)

Vite-li o nékom, kdo Sije rousky,

propojte ho s ndmi. Umime zafidit
distribuci ochrannych prostifedka
na mista, kde jsou potreba nejvic.

Méstska Vase Praha 10

Cast
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DEKUJEME, ZE POMAHATE! a

Praha 10 prahalO.cz/pomahame

Mate jakykoliv zlepSovak nebo
napad na dobrovolnickou
aktivitu? Nenechavejte si je
pro sebe, radi se nechame
inspirovat.

Znate nékoho, kdo na Desitce
uz individualné ,dobrovolni&i“?
Dejte ndm o ném védét

- propojovani a sdileni
zkuSenosti pomGze nam viem.

Upozornujte na povinnost
noseni rousek Vase méné

disciplinované sousedy

a znamé. Bud'te pfikladem
dobré praxe.

Pravidelné sledujte svij
zdravotni stav — skupiny
obyvatel, se kterymi se jako
dobrovolnice mizete potkavat,
patfi k tém nejzranitelnéjsim!

Bud'te na sebe pysna!

Byt dobrovolnikem neni
samo sebou.

=

DESATERO Z DESITKY

MILY DOBROVOLNIKU,

velice si vazime toho, Ze jste se registroval do naseho systému pomoci.
Propojujeme dobrovolniky s lidmi, ktefi to nejvice potfebuji. Méme obrovskou
radost, Ze je Vas tolik! Pro kazdého vsak nemame ,,pracovni napln“ na celé dny.
Proto pfinasime par tipQ, jak muzete svému okoli pomoci sami:

Vylepte nase informacni letaky pro
potrebné ve Vasem domé. Vyzvednout
je mizete na uradé MC Praha 10 nebo
jinde po telefonické domluvé s nasimi
koordinatory.

Ovéfte osobné, zda lidé ve Vasem okoli
nepotfiebuji kontaktovat linku v nouzi
267 093 800.

Promluvte si se starSimi sousedy,
ktefi nebyli dlouho venku. Lidsky
kontakt a par milych slov maji na
psychiku opravdu blahodarny vliv.

ZdUraznéte zejména senioriim, at
jsou velmvi obezretni, kdyz zazvoni
cizi ¢lovék. Pozadat o obcansky
prukaz nebo povéfeni organizace,
kterou dobrovolnik zastupuje, neni
zadna nezdvorilost, ale zodpovédny
pristup. (Podrobny navod najdete

v nasem desateru ,Jaké zdsady
dodrzovat, kdyz zazvoni dobrovolnik*.)

Vite-li o nékom, kdo Sije rousky,

propojte ho s ndmi. Umime zafidit
distribuci ochrannych prostfedku
na mista, kde jsou potreba nejvic.

Méstska Vase Praha 10

Cast
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DEKUJEME, ZE POMAHATE!

Praha 10 prahalO.cz/pomahame

Mate jakykoliv zlepSovak nebo
napad na dobrovolnickou
aktivitu? Nenechavejte si je
pro sebe, radi se nechame
inspirovat.

Znate nékoho, kdo na Desitce
uz individualné ,dobrovolnici“?
Dejte ndm o ném védét

- propojovani a sdileni
zkusenosti pomlze nam viem.

Upozornujte na povinnost
noseni rousek Vase méné

disciplinované sousedy

a znamé. Budte pfikladem
dobré praxe.

Pravidelné sledujte svij
zdravotni stav — skupiny
obyvatel, se kterymi se jako
dobrovolnik muzete potkavat,
patfi k tém nejzranitelnéjsim!

Bud'te na sebe pysni!
Byt dobrovolnikem neni
samo sebou.




DESATERO Z DESITKY

JAKE ZASADY DODRZOVAT,
KDYZ ZAZVONi DOBROVOLNIK

POMOC PRIJIMEJTE POUZE
OD PROVERENYCH OSOB. Bud'
je jiz znate, doporudila je rodina,
nebo se jedna o dobrovolniky

z méstské ¢asti, magistratu,
neziskovych organizaci apod.

NEBOJTE SE POZADAT

0 OBCEANSKY PRUKAZ NEBO
O POVERENI ORGANIZACE,
pfipadné o telefonicky kontakt,
na kterém si dGvéryhodnost
organizace proveérite.

POUZIVEJITE KUKATKO, ne?
dvere bytu otevrete.

NIKOHO NEPOUSTEIJTE DO BYTU,
komunikujte pouze ve spolec¢nych
prostorech domu.

PREDEM SI NACHYSTEJTE
SEZNAM VECI, se kterymi
potfebujete pomoct nebo které
potfebujete nakoupit.

VYUZIJTE E-RECEPTY NA DALKU,
jejich pouZziti proberte s Iékafem.
Pokud to vas zdravotni stav dovoli,
komunikujte s Iékafi jen telefonicky.

PLATTE AZ PO DORUCENI.
Pokud to vyjimecné neni
mozZné, pfipravte pouze tolik
penéz, kolik bude nakup stat.

PENIZE SI PRICHYSTEJTE
DOPREDU, nehledejte je az po
pfichodu dobrovolnika. Vzdy trvejte
na tom, aby vam DOBROVOLNIK
PREDAL UCTENKU ZA NAKUP.

NEPRISPIVEJTE NIKOMU, kdo tvrdi,
Ze vybird penize pro boj s COVID-19.
Z&dna takova vefejna sbirka nyni
neprobiha.

POKUD MATE PODEZRENI, Ze se
jedna o podvodnika, KONTAKTUJTE
LINKY 156 NEBO 158.

prahal0.cz/pomahame

DESATERO Z DESITKY

JAK POSILOVAT IMUNITU

| ZDRAVA STRAVA
Zakladem je vyvazena
a pestra strava, hodné
ovoce a zeleniny.

2 OTUZOVANI
Nemusite hned skakat do
ledového rybnika, staci
ranni studena sprcha.

3 PROBIOTIKA
Doprejte svému télu
prospésné bakterie —
napr. ve formé kefiru.

4 SPANEK
Spanek je dulezity, spéte
v dobre vétrané mistnosti
a odpoledne uz se
vyvarujte kofeinu.

5 CECKO
Doplriujte vitamin C, tfeba
rakytnikem, Sipky nebo
cervenou paprikou.

6

10

DECKO

Chodte hodné ven, do pfirody,
kde nehrozi shlukovani

lidi. Slunecni svit pomaha
produkovat vitamin D.

MYDLO
Myjte si ruce mydlem a vodou
pokazdé, kdyz prijdete domu.

VLHKY VZDUCH

Nakapejte si do aromalampy
hefmankovy nebo borovicovy
esencialni olej, nebo zkuste
inhalovat Vincentku.

TEKUTINY
Pijte dostate¢né mnozstvi
vody nebo bylinkovych &aja.

SPORT
Zacvicte sil Ve zdravém téle
zdravy duch.

www.prahalO.cz/pomahame
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JAK PESTOVAT _
BYLINKY V BYTE

1. SVETLO
Musi mit dost svétla
_idealni je jizni nebo o

o
vody,
ale castéji.
4. ZEMINA
Pokud si "
PFedfa;;:;?,mu (psote uz 5. DRENAZ
—rovane pyjj b
VYméite jim zen};i:::y' Na dno kvétina&e nasypte
. vrstvu pisku anebo stérku.

& ¢
6. KVETINAC
o it Kazcou BYIINK® T KAFEACAD
Leps ) ostatném kvétinaci, Hnojte je pfirodné © tfeba I6grem,
v :\:'l:‘te"é se totiz nema)l « Cajem z kopfiv nebo pampelisek.
Febuijl jina
anebo potfer 8. RO
C jvni zalivku. Pokud ms A
intenz! vzduch klm 3te doma sychy,
» klidng bylinky ;,
za & ky jed
B i
OVY domaei <
9. SEMINKA =
okud jste s€ rozhodli by. dné
° sstovat ze seminek, k'"ba 10. sTRIH
pest hte vyklicit tfe BYlinky praviger. «
si je nec jicek. Zastiihyjre 1o OSINE
v obalu z Val : ”{Ee, Jinak rostoy,

2 nekosatj,

DESATERO Z DESITKY:

JAK SLAVIT S DETMI
(LETOSNI) VELIKONOCE

UPECTE MAZANEC

Vite, Ze dfiv se pekl

mazanec, ktery nebyl

sladky? UPLETTE
POMLAZKU.

OBARVETE VAJICKA.

Zkuste pfirodni barviva, UPECTE JIDASE.
tfeba Cervenou fepu, Uzlikdm z kynutého
kurkumu anebo rooibos. tésta s medem déti

neodolaji.

SCHOVEJTE VAJiCKA
po byté/domé a nechte

je déti hledat. Naucte se spole¢né

nové VELIKONOCNI
BASNICKY.

UPECTE BERANKA
Beranek symbolizuje

Jezige Krista jako BéZte natrhat Cerstvé

mladé kopfivy do

obétniho beranka. VELIKONOENI
NADIVKY.

POVIDEIJTE SI

spole¢né o velikonoénich

zvycich a jak jste slavili UPECTE A NAZDOBTE

Velikonoce jako mali vy. VELIKONOENI

PERNICKY, nejlépe
takové, které jsou
hned mékké.

TAINY TIP: Zkuste s détmi bobfika mli&eni.

Praha 10 prahalO.cz
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DESATERO Z DESITKY:

UVOLNETE TELO | MYSL

JOGA PRO ZDRAVI A PRO RADOST

L

V LEZE
Supta Padangusthasana rozviji
rovnovahu, posiluje dolni
konéetiny a uvolfuje kycle.

J¢

"‘
&

HOLUBI KRAL
Protahuje ky&elni klouby,
prokrvuje panev i bederni patef
a podporuje traveni.

HLUBOKY PREDKLON

Protahuje zada, posiluje dolni kon-
Zetiny a stimuluje vnitini organy.
Omlazuje a zklidnuje.

&

Protahuje ramena,
posiluje patef a bricho.
Zklidfiuje mysl.

A’[ R )

STROM
Buduje stabilitu, rozviji rovnovahu,
zlepsuje flexibilitu. Pfekonava uz-
kost a rozviji koncentraci.

|

o

PES HLAVOU DOLU

Protahuje zadni stranu téla a posi-
luje predni. Prokrvuje mozek, od-
strafuje Unavu a regeneruje télo.

MOST

Protahuje pfedni stranu téla, akti-
vuje hrudni dychani, stimuluje ner-
vovy systém a odstrafuje stres.

)

LUK
Rozviji pruznost patefe. Vypora-
dava se se stresem, zdokonaluje
nasi koncentraci a odhodlanost.

i@

ASANA MESICE

Léci problémy s dychanim, zmirfiu-
Jje bolesti hlavy, upravuje vahu téla,

zmirfiuje podrazdénost a nespavost.

prahalO.cz
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DITE
Uvolfiuje namahané svaly,

slouzi pro vydechnuti
a relaxaci.

cast

Méstska

Praha 10
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OTEVIRAME
SKOLY A SKOLKY!

Vyuka neni pro nikoho povinna. Pfed prvnim vstupem do skoly je nutné dodat
pisemné &estné prohlaseni o neexistenci pfiznaku virového onemocnéni.

MATERSKE

SKOLY

od 25. KVETNA

PRAZDNINOVY PROVOZ

MS o prazdninach oteviou, konkrétni infor-
mace budou k dispozici v prab&hu kvétna.

Prihlasovani déti prob&hne elektronicky
(soukroma datova schranka, e-mail s elek-
tronickym podpisem), postou nebo osob-
nim predanim po domluvé s feditelkou MS.

Aktualni informace k situaci najdete a Skolek
a strankach radnice www.prahal0.cz v sekci Skolstvi.
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