CZESTO MYJ RECE

Nalezy pamieta o czestym myciu rgk woda z mydtem, a jeSli nie ma
takiej mozliwoSci dezynfekowaé¢ je pltynami/zelami na bazie
alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa

z zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego cz€ste mycie
rgk zmniejsza ryzyko zakazenia.

UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA | UST

Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢
zanieczyszczone wirusem. Dofknchie oczu, nosa lub ust
zanieczyszczonymi rekami, moZe spowodowal przeniesienie
si€ wirusa z powierzchni na siebie.

STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem
lub chusteczkg - jak najszybciej wyrzu€¢ chusteczke do zamknietego
kosza i umy€ rece uZzywajgagc mydta i wody lub zdezynfekowa¢ je
Srodkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas
kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu si€ zarazkéw, w tym
wirusow.

REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ POWIERZCHNIE DOTYKOWE

Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wtgczniki
Swiatta, poreécze muszg byC€ regularnie przecierane z uZzyciem wody

i detergentu lub Srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca,

z ktérych czesto korzystajg domownicy powinny by¢ starannie
dezynfekowane.

1-1,5m

>

ZACHOWAJ BEZPIECZNA ODLEGLOSC OD ROZMOWCY

Nalezy zachowa¢¢ co najmniej 1-1,5 metr odlegtoSci z osobg, ktéra

kaszle, kicha lub ma gorgczke.

ODZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ O NAWODNIENIU
ORGANIZMU

Stosuj zré6wnowazZzong diete. Unikaj wysoko przetworzonej ZywnoSci.
Pami€etaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocéw.
Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok. 2 litry pltynéw
(najlepiej wode). DoSwiadczenia z innych krajéw wskazujg, Ze nie ma
poirzeby robienia zapaséw ZywnoSci na wypadek rozprzestrzeniania
si€e koronawirusa.

KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEL WIEDZY
O KORONAWIRUSIE

Niepokéj to naturalny odruch w przypadku wystéepowania nowego
zagroZenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych Zrédel wiedzy
opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane s3 na stronach
internetowych GIS i MZ. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze

narz€dziew walce z koronawirusem. \
http://wsse.szczecin.pl/
https://gis.gov.pl/

REGULARNIE DEZYNFEKUJ SWC')J.TELEFON | NIE KORZYSTAJ
Z NIEGO PODCZAS SPOZYWANIA POSILtKOW

Al

Na powierzchni telefonéw komérkowych bardzo tatwo gromadza sie
chorobotwércze drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swéj telefon
komérkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi Srodkiem
dezynfekujgcym). Nie ktadZ telefonu na stole i nie korzystaj z niego
podczas spoZywania positkéw.
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