I. No$ maseczke tam, gdzie mozesz
spotkad innych ludzi

Zastaniaj usta i nos w przestrzeni publicznej. Jest
to kluczowe dla ograniczenia rozprzestrzeniania
sie wirusa. Zaktadaj maseczke tam, gdzie
wymagajg tego przepisy prawa, ale réwniez
w miejscach, gdzie jeste$ narazony na bliski
kontakt z innymi ludZzmi, w szczegblnosci
w pomieszczeniach ze stabg wentylacja.

2. Unikaj dotykania wtasnej twarzy
i zrezygnuj z gestéw na powitanie

Przede wszystkim nie dotykaj okolic oczu, uszu,
ust i nosa. To miejsca, przez ktére wirus moze

tatwo trafi¢ z Twoich dtoni do Twojego organizmu.

Nie podawaj reki na powitanie i bezwzglednie nie
wymieniaj pocatunkéw - zastap je stowami
i skinieciem gtowa.

3. Dbaj o higiene i regularnie
myj oraz dezynfekuj rece
Czesto myj rece cieptg wodg z mydtem: po
powrocie do domu, przed kazdym positkiem,
zawsze po kontakcie z innymi osobami. Gdy nie
masz mozliwosci umycia rak, stosuj zele
antybakteryjne na bazie alkoholu. Zaréwno

ciepta woda z mydtem, jak i stezony etanol,
niszczg koronawirusa.
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4. Ogranicz aktywnosci
towarzyskie do minimum

Zaniechaj zaréwno wyjs¢ ,na miasto”, jak
i zapraszania gosci do siebie. Jesli planujesz sie
z kims$ spotka¢, postaraj sie zaaranzowac to na
otwartej przestrzeni, gdzie ryzyko zachorowania
jest mniejsze i tatwiej zachowac dystans.
Pamietaj, by osoba, z ktérg masz sie zobaczy¢,
réwniez nosita maseczke.

5. Zachowaj dystans
i unikaj skupisk ludzi

W miare mozliwosci nie korzystaj z komunikacji
miejskiej, pociggdw i autokarow. Jesli musisz
udac sie w podréz, skorzystaj z wiasnego
samochodu. Unikaj uczestnictwa w obrzedach
religijnych, czestych zakupow. Bezwzglednie
trzymaj sie z dala od ttumoéw i zgromadzen.
Zachowuj dystans 1,5-2 metréw od innych ludzi.

6. Korzystaj z pracy zdalnej,
jesli to tylko mozliwe

Popros o mozliwos¢ pracy zdalnej - w catosci lub
chociaz czesciowo. Jesli musisz by¢ na miejscu, to
poinformuj swoich wspotpracownikéw o tym, ze
z racji choréb przewlektych nalezysz do grupy
ryzyka oraz popros ich o rygorystyczne
stosowanie zasad ochrony przed zakazeniem.




7. Dbaj o zdrowe odzywianie
i wzmacnianie odpornosci

Stosuj zbilansowang i urozmaicong diete, bogata
w sktadniki odzywcze. W razie potrzeby uzupetniaj
niedobory witamin i mineratéw. Zadbaj o
odpowiednig ilo$¢ snu i odpoczynku. Nie rezygnuj
z aktywnosci fizycznej i ruchu na Swiezym
powietrzu. Unikaj wszelkich uzywek, by nie
ostabia¢ odpornosci organizmu.
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8. Unikaj niepotrzebnych wizyt

w poradniach i szpitalach

Jesli potrzebujesz lekéw, zadzwon do poradni
i popros o e-recepte, przesun planowe osobiste
wizyty u specjalistéw, o ile nie sg one pilne.
Korzystaj z teleporad tam, gdzie to mozliwe.
Jednak w razie pogorszenia stanu zdrowia lub na
prosbe lekarza nie wahaj sie skorzystac
z bezposredniej porady i hospitalizacji.
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9. Zachowaj spokdj
i nie ulegaj panice

Podazaj za wskazaniami lekarzy oraz wiadz.
Jesli potrzebujesz informacji, korzystaj ze
sprawdzonych zrédet prezentujgcych dane
i rzetelng wiedze opartg na dowodach
naukowych. W razie watpliwosci skonsultuj sie
ze swoim lekarzem prowadzacym.
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