Koronawirus powoduje:

=> gorgczke, => kaszel, => dusznosci,
=> bole miesni, => zmeczenie.
Przenosi sie drogg kropelkows, a wiec
podczas kaszlu, kichania czy mowienia.

OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach: zakupach,
zaopatrzeniu w leki, zatatwianiu spraw urzedowych.

g CZESTO MYJ REGE ’

Uzywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie alkoholu.

43  UNIKAJDOTYKANIA OCGZU, NOSATUST

Dotykajgc oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz
przenieS¢ wirusa.

72\° REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ DOTYKANE POWIERZCHNIE
2)

Biurka, lady i stoty, klamki, wigczniki Swiatta, porecze itp. przecieraj regularnie
o z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego.

°  REGULARNIE DEZYNFEKUJ TELEFON I NIE UZYWAJ GO PODCZAS POSIEKOW

o
éj Do dezynfekcji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych Srodkiem
o— " dezynfekujgcym.

-, IACHOWA) BEZPIECZNA ODLEGEOSC OD ROZMOWCY

+  Zachowaj co najmnie] 1-1,5 m odlegtosci od osoby, ktora kaszle,
e kicha lub ma gorgczke.

% STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU

Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem |ub chusteczka.
Chusteczke wyrzuc¢ do kosza i umyj rece.

6 ODZYWIA) SIE ZDROWO | PAMIETAJ O NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porgji
warzyw i owocow. Codziennie pij ok. 2 | ptyndw (najlepiej wode).

KORZYSTA) ZE SPRAWDZONYCH ZRODEE WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

@ Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych zrodet, opartymi na dowodach
naukowych. Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia
(www.gov.pl/zdrowie) i Gtownego Inspektoratu Sanitarnego (www.gis.gov.pl).
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