Mage pgt found or type unknown

Dekalog bezpiecznego zachowania podczas epidemii
koronawirusa

1. Czesto myj rece
Nalezy pamieta¢ o czestym myciu rgk 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 rece. Dlatego czeste mycie rgk zmniejsza ryzyko zakazenia.

2. Podczas powitania unikaj usciskow i podawania dtoni

W ciggu dnia dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone wirusem.
Powstrzymaj sie od usciskéw, catowania i podawania dtoni na powitanie.

3. Unikaj ptatnosci gotéwka, korzystaj z kart ptatniczych

Na powierzchni banknotéw i monet moga znajdowad sie wirusy i bakterie. W miare mozliwosci
unikaj ptatnosci gotéwka. Korzystaj z kart ptatniczych i bankowosci elektronicznej.

4. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dtonie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu,
nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowad przeniesienie wirusa z powierzchni na
siebie.

5. Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe

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

6. Regularnie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj z niego
podczas spozywania positkow

Na powierzchni telefondw komérkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotwércze
drobnoustroje. Regularnie przecieraj lub dezynfekuj swéj telefon komérkowy (np.: wilgotnymi
chusteczkami nasgczonymi srodkiem dezynfekujgcym). Nie kfadz telefonu na stole i nie korzystaj z
niego podczas spozywania positkéw.

7. Zachowaj bezpieczna odlegtosc¢ od rozmowcy



Nalezy zachowad co najmniej 2 metry odlegtosci z osobg, z ktéra rozmawiamy, twarzg w twarz,
ktéra kaszle, kicha lub ma goragczke.

8. Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka - jak najszybciej
wyrzué chusteczke do zamknietego kosza i umy¢ rece uzywajac mydta i wody lub zdezynfekowad
je Srodkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega
rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym wiruséw.

9. Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zréwnowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym
jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocéw. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie wypijaj
ok. 2 litréw ptyndéw (najlepiej wody). Doswiadczenia z innych krajéw wskazuja, ze nie ma potrzeby
robienia zapaséw zywnosci na wypadek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

10. Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie

Niepokéj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego.
Korzystaj ze sprawdzonych Zrédet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane sa
na stronach internetowych gis.gov.pl i gov.pl/koronawirus. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze
narzedzie w walce z koronawirusem.
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