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Zastaniaj usta i nos

Ogranicz przebywanie w miejscach publicznych
Popro$ bliskich o pomoc w codziennych czynnoSciach: zakupach, zaopatrzeniu w leki,
zatatwianiu spraw urzedowych.

Czesto myj rece
Uzywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie alkoholu min. 60%.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Dotykajqc oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz przenie$€ wirusa.

Regularnie myj lub dezynfekuj dotykane powierzchnie
Stoty, klamki, wigczniki Swiatta itp. przecieraj regularnie z uzyciem wody i detergentu
lub Srodka dezynfekcyjnego.

Regularnie dezynfekuj telefon
Do dezynfekcji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych srodkiem
dezynfekujgcym.

Zadbaj o prawidtowq higiene spozywania positkéw
Ogranicz dzielenie sig positkami. Nie pij z jednej butelki.

Zachowaj bezpiecznq odlegtosé od rozméwcy
Zachowaj co najmniej 1,5 m odlegtosci od drugiej osoby.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkq.
Chusteczke wyrzu¢ do kosza i umyj rece.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu
Stosuj zrbwnowazonq diete. Pamigtaj, aby w Twojej diecie byty warzywa i owoce.
Unikaj przetworzonej zywnosci.

Korzystaj ze sprawdzonych zrodet wiedzy o koronawirusie

Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych zrédet, opartymi na dowodach naukowych.
Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego

Inspektoratu Sanitarnego.
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