
5. Zachowaj dystans 
i unikaj skupisk ludzi

W miarę możliwości nie korzystaj z komunikacji
miejskiej, pociągów i autokarów. Jeśli musisz

udać się w podróż, skorzystaj z własnego
samochodu. Unikaj uczestnictwa w obrzędach
religijnych, częstych zakupów. Bezwzględnie
trzymaj się z dala od tłumów i zgromadzeń.

Zachowuj dystans 1,5-2 metrów od innych ludzi. 

6. Korzystaj z pracy zdalnej,
jeśli to tylko możliwe

Poproś o możliwość pracy zdalnej - w całości lub
chociaż częściowo. Jeśli musisz być na miejscu, to
poinformuj swoich współpracowników o tym, że

z racji chorób przewlekłych należysz do grupy
ryzyka oraz poproś ich o rygorystyczne

stosowanie zasad ochrony przed zakażeniem.

1. Noś maseczkę tam, gdzie możesz
spotkać innych ludzi

Zasłaniaj usta i nos w przestrzeni publicznej. Jest
to kluczowe dla ograniczenia rozprzestrzeniania

się wirusa. Zakładaj maseczkę tam, gdzie
wymagają tego przepisy prawa, ale również 
w miejscach, gdzie jesteś narażony na bliski
kontakt z innymi ludźmi, w szczególności 
w pomieszczeniach ze słabą wentylacją.

3. Dbaj o higienę i regularnie 
myj oraz dezynfekuj ręce

Często myj ręce ciepłą wodą z mydłem: po
powrocie do domu, przed każdym posiłkiem,

zawsze po kontakcie z innymi osobami. Gdy nie
masz możliwości umycia rąk, stosuj żele

antybakteryjne na bazie alkoholu. Zarówno
ciepła woda z mydłem, jak i stężony etanol,

niszczą koronawirusa.

2. Unikaj dotykania własnej twarzy
i zrezygnuj z gestów na powitanie

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

łatwo trafić z Twoich dłoni do Twojego organizmu.
Nie podawaj ręki na powitanie i bezwzględnie nie

wymieniaj pocałunków - zastąp je słowami 
i skinięciem głową.

4. Ogranicz aktywności 
towarzyskie do minimum

Zaniechaj zarówno wyjść „na miasto”, jak 
i zapraszania gości do siebie. Jeśli planujesz się 
z kimś spotkać, postaraj się zaaranżować to na

otwartej przestrzeni, gdzie ryzyko zachorowania
jest mniejsze i łatwiej zachować dystans.

Pamiętaj, by osoba, z którą masz się zobaczyć,
również nosiła maseczkę.
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7. Dbaj o zdrowe odżywianie 
i wzmacnianie odporności

Stosuj zbilansowaną i urozmaiconą dietę, bogatą
w składniki odżywcze. W razie potrzeby uzupełniaj

niedobory witamin i minerałów. Zadbaj o
odpowiednią ilość snu i odpoczynku. Nie rezygnuj

z aktywności fizycznej i ruchu na świeżym
powietrzu. Unikaj wszelkich używek, by nie

osłabiać odporności organizmu.

8. Unikaj niepotrzebnych wizyt
w poradniach i szpitalach

Jeśli potrzebujesz leków, zadzwoń do poradni 
i poproś o e-receptę, przesuń planowe osobiste

wizyty u specjalistów, o ile nie są one pilne.
Korzystaj z teleporad tam, gdzie to możliwe.

Jednak w razie pogorszenia stanu zdrowia lub na
prośbę lekarza nie wahaj się skorzystać 
z bezpośredniej porady i hospitalizacji.

9. Zachowaj spokój
i nie ulegaj panice

Podążaj za wskazaniami lekarzy oraz władz.
Jeśli potrzebujesz informacji, korzystaj ze

sprawdzonych źródeł prezentujących dane 
i rzetelną wiedzę opartą na dowodach

naukowych. W razie wątpliwości skonsultuj się
ze swoim lekarzem prowadzącym.


