10 ZASAD BEZPIECZNEGO ZACHOWANIA

PODCZAS EPIDEMI KORONAWIRUSA

1. Czesto myj rece
Nalezy pamietac o czestym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej
mozliwosci dezynfekowac je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%).
2. Podczas powitania unikaj podawania dtoni i bliskiego

kontaktu. Unikaj zgromadzen i ttumow.

W ciggu dnia dfonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢
zanieczyszczone wirusem. Powstrzymaj sie od usciskdow, catowania i
podawania dfoni na powitanie. Nie gromadz sie powyzej 2 0sob.

3. Zastaniaj twarz i usta w miejscach publicznych
Wszyscy majg obowigzek zastaniania ust i nosa na ulicy, podczas ruchu
pieszego, w urzedach, sklepach, miejscach swiadczenia ustug.

4. Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od rozmowcy
Nalezy zachowac co najmniej 2 metry odlegtosci z osobg, z ktora
rozmawiamy, twarzg w twarz, ktéra kaszle, kicha lub ma goraczke.

5. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktore mogg byc¢ zanieczyszczone
wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze
spowodowac przeniesienie wirusa z powierzchni na siebie.

6. Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym fokciem lub
chusteczka — jak najszybciej wyrzu¢ chusteczke do zamknietego kosza i umyc¢
rece uzywajgc mydta i wody lub zdezynfekowac je srodkami na bazie
alkoholu.

7. Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe
Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wtgczniki swiatta,
porecze muszg byc regularnie przecierane z uzyciem wody z detergentem lub
$rodka dezynfekcyjnego.

8. Regularnie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj z niego

podczas spozywania positkow
Regularnie przecieraj lub dezynfekuj swdj telefon komdrkowy. Nie ktad?z
telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkdw.

9. Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu
Stosuj zrownowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci.
Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocow.

Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie wypijaj ok. 2 litrow ptynéw
(najlepiej wody).
10. Unikaj ptatnosci gotowkg, korzystaj z kart ptatniczych o

Na powierzchni banknotdéw i monet mogg znajdowac sie wirusy i bakterie. W

miare mozliwosci unikaj ptatnosci gotéwka. Korzystaj z kart ptatniczych i visa
bankowosci elektroniczne;j.

PAMIETAJ! Jesli byte$ w miejscu, gdzie stwierdzono koronawirusa i masz objawy choroby lub
miate$ kontakt z osobg zakazong to zadzworn pod infolinie NFZ 800 190 590.
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