HIGIENA TO PODSTAWA

UNIKAJ DUZYCH SKUPISK LUDZI

Duze skupiska ludzi to srodowisko, ktére sprzyja rozprzestrzenianiu sie koronawirusa. Jesli to
mozliwe unikajmy przebywania w miejscach publicznych.

Seniorzy powinni drastycznie ograniczy¢ wyjscia z domu i poprosic bliskich o pomoc w codziennych
czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie spraw urzedowych i pocztowych.

CZESTO MY] RECE

Nalezy pamieta¢ o czestym myciu rak woda z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci
dezynfekowac je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa
z zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste mycie rak zmniejsza ryzyko zakazenia.

UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA 1 UST

Dlonie dotykaja wielu powierzchni, ktdre moga by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu, nosa
lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzchni na
siebie.

REGULARNIE DEZYNFEKUJ] POWIERZCHNIE DOTYKOWE

Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wiaczniki swiatta, porecze musza byc¢
regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca,
z ktérych czesto korzystaja domownicy powinny by¢ starannie dezynfekowane.

REGULARNIE DEZYNFEKUJ] SWOJ] TELEFON

NIE KORZYSTA]J Z NIEGO PODCZAS SPOZYWANIA POSIEKOW

Na powierzchni telefonéw komdrkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotworcze drobnoustroje.
Regularnie dezynfekuj swoj telefon komoérkowy . Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego
podczas spozywania positkow.

ZACHOWA]J BEZPIECZNA ODLEGEOSC OD ROZMOWCY
Nalezy zachowac¢ co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci od drugiej osoby.

STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA I KASZLU

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka - jak najszybciej
wyrzuc¢ chusteczke do zamknietego kosza i umy¢ rece uzywajac mydta i wody lub zdezynfekowac je
Srodkami na bazie alkoholu (min. 60%).

Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym
wiruséw.

ODZYWIA]J SIE ZDROWO

PAMIETA] O NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym
jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocow. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok.
2 litry plynéw (najlepiej wode).

DZIECI NIE POWINNY KORZYSTAC Z PLACOW ZABAW

Zawieszenie zaje¢ w szkotach miato zapobiec kontaktowi dzieci i mtodziezy z duzymi skupiskami
ludzi. Z tego wzgledu chodzenie na plac zabaw, czy w miejsca, gdzie przebywaja inne dzieci, nie jest
dobrym pomystem.



Jesli chcecie zapewni¢ Waszym dzieciom porcje swiezego powietrza, pdjdzcie do lasu. Spacerujcie,
ale tam, gdzie nie ma ludzi.



