KORONAWIRUS

jak zapobiec zakazeniu

W ostatnich tygodniach wszyscy obserwujemy
doniesienia zwigzane z rozprzestrzenianiem sie COVID-19.

zasady zwigzane z profilaktyka przeciwwirusowa.
Apelujemy, by zadbac o wspélne bezpieczenstwo
i wtasne zdrowie.

4“\ Unikaj skupisk ludzkich
as . Minimalizuj liczbe potencjalnych kontaktéw - sprzyjajg one
- szybkiemu rozprzestrzenianiu sie infekgji.
N M\ Ogranicz wychodzenie zdomu do minimum.
Jesli to mozliwe - po prostu na jaki$ czas pozostarh w domu.

Badz czujny i reaguj

m Obserwuj swoj stan zdrowia. Kiedy kaszlesz lub kichasz,
zakrywaj usta i nos tokciem lub chusteczkg. Monitoruj na
biezgco temperature swojego ciata. Nie bgdz obojetny - jezeli
zauwazysz niepokojgce objawy (réwniez u innych), zasugeruj
pozostanie w domu i kontakt z lekarzem. Jesli w Twoim
otoczeniu znajdujg sie osoby, ktére kaszlg i/lub kichajg,
zachowaj co najmniej 1,5-2 m odlegtosci od nich.

Zdrowo sie odzywiaj

Stosuj prawidtowo zbilansowang diete, by wzmocni¢ swojg
odpornos¢. Jedz owoce i warzywa. Pamietaj, by je umy¢ przed
spozyciem! Pij tez duzo wody i dbaj o odpowiednig
suplementacje witaminowa.

@

Badz na biezaco

E Obserwuj biezace doniesienia w temacie koronawirusa.
Polegaj wytgcznie na sprawdzonych informacjach,
pochodzacych z wiarygodnych, rzetelnych zrédet. Nalezg do
nich Ministerstwo Zdrowia czy Gtéwny Inspektorat Sanitarny.
Pamietaj - zgodnie z informacja Swiatowej Organizacji Zdrowia,
w wiekszosci przypadkéw koronawirus nie niesie za sobg

powaznego zagrozenia dla zycia i zdrowia. Wazna jest kondycja
organizmu i odpowiednia profilaktyka.



Badz odpowiedzialny

Zdrowie Twoje, Twoich bliskich a takze ludzi przebywajgcych
w Twoim otoczeniu zalezy od Ciebie. Dlatego niezwykle istotne
jest, bySmy wszyscy stosowali sie do ustalonych zasad.
Pozwoli to ograniczy¢ ryzyko rozpowszechniania sie choroby.

Dbaj o higiene
Pamietaj, ze wirus przenosi sie droga kropelkowg, a wiec:
podczas kaszlu, kichania czy moéwienia.

Dlatego przypominamy:

» Czesto myj rece, uzywajgc mydta i wody (min. 30 sek.).
* Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

* Dbaj takze o higiene swojego stanowiska pracy - takze

w domu! Dotyczy to nie tylko biurek czy stotéw, ale réwniez
powierzchni takich jak klawiatury, myszki komputerowe czy
telefony. Nie wymieniaj sie z innymi osobami wyposazeniem
osobistym (w tym takze dtugopisem).

» Ogranicz spotkania (te wewnetrzne i zewnetrzne).
Jesli to mozliwe - zastgp fizyczne spotkania zdalnymi.
W sytuacji, gdy spotkanie jest konieczne - przestrzegaj
zasad higieny. Ogranicz kontakt fizyczny, np. zrezygnuj
z podawania dtoni.

* Pamietaj takze, ze u wiekszosci nosicieli nie wystepuja
jednoznaczne objawy, warto zatem zachowac bezpieczny
dystans 2 m.

* Nie narazaj innych. Jesli wrécites z krajow, w ktérych
wystepuje koronawirus lub podejrzewasz, ze mogtes miec
kontakt z osobami zarazonymi i masz przynajmniej jeden

z objawo6w: goraczka, kaszel, dusznosci, problemy

z oddychaniem, béle mieSniowe - pozostarh w domu i unikaj
kontaktu z innymi osobami. Skontaktuj sie telefonicznie ze
stacjag sanitarno epidemiologiczng w Twoim miescie lub
zadzwon pod numer alarmowy 112, gdzie otrzymasz dalsze
instrukcje.



