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KORONAWIRUS powoduje gorgczke, kaszel, dusznosdi,

bdle miesni i zmeczenie.

Przenosi sie drogg kropelkowg, a wiec podczas kaszlu, kichania
czy mowienia.

Jak zapobiegac zakazeniu?

Czesto myj rece, uzywajgc mydta i wody.

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci od 0s6b,
ktore kaszlg i kichaja.

=
E@ Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.
N

i Jesliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus

-~ i masz objawy choroby lub miate$ kontakt z osobg

: zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje

) sanitarno-epidemiologiczng lub zgto$ sie do oddziatu
@ obserwacyjno-zakaznego.

[ ] . ’
‘ Infolinia NFZ

800 190 590

www.gov.pl/koronawirus




Jak skutecznie myc rece?

Splec palce
i namydl je.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Zwilz rece ciepta
woda. Natoz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.

<a

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie.

Ministerstwo Zdrawia



Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak, Czas trwania: ]

ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu. 2 W)é-‘igfr\‘ri\iecia

Nanies taka ilos¢ Pocieraj gorng czes¢
preparatu, aby dtonie / palcéw prawej dtoni
byty catkowicie , //t:) B | © wewnetrzng czesc¢
zwilzone t & ’ lewej dtoni i odwrotnie

@
Pocieraj dton o dtoni
rozprowadzajac

preparat na catg
powierzchnie

Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej
dtoni wewnetrzna
czescia prawej dtoni
i odwrotnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcéw
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

Pocieraj wewnetrzna
czescig prawej

dtoni o grzbietowg
czesc lewej dtoni

i odwrotnie

Sple¢ palce i pocieraj
wewnetrznymi
cze$ciami dtoni

Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane

Ministerstwo Zdrowia



Jak prawidtowo () o vt
natozyc i zdjg¢ maseczke |
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Zakryj usta i nos maska i upewnij sie, ze miedzy
twarza a maska nie ma zadnych przerw

Wymien maske na nowa, gdy tylko
bedzie wilgotna, nie uzywaj ponownie
masek jednorazowych

Wyrzu¢ maseczke do zamykanego
a pojemnika; umyj rece mydtem i woda
lub ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu

@ Nie wrzucaj maseczki /\/\7

1
do toa lety' Ministerstwo Zdrowia




Chron innych przed zachorowaniem

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta
i nos chusteczka lub zgietym
tokciem. Nastepnie wyrzuc
chusteczke i umyj rece woda
| mydtem lub zastosuj ptyn
dezynfekcyjny

Wyrzuc chusteczke do zamknietego
kosza bezposrednio po uzyciu

Po kaszlu, kichaniu oraz podczas
opieki nad chorym, przecieraj rece
chusteczkami do dezynfekcji lub
ptynem do dezynfekcji na bazie
alkoholu, lub myj rece wodg i mydtem

772X World Health
¥ Organization




Chron innych przed zachorowaniem

Unikaj &
z iInnymi, kiedy masz katar,
kaszel lub gorgczke

spluwania
w miejscach publicznych

@ Jesli masz gorgczke, kaszel
| trudnosci z oddychaniem zwroc sie
o pomoc do lekarza. Przekaz
informacje o miejscach i czasie
swoich ostatnich podréiy




Stosuj zasady
bezpieczenstwa zywnosci

Uzywaj oddzielnych desek f
oraz nozy do krojenia

surowego miesa oraz N
gotowanego pozywienia

‘ Umyj rece miedzy

@ o IO kontaktem z surowym
| gotowanym
pozywieniem

V@v World Health
\Q\%V Organization




Stosuj zasady
bezpieczenstwa zywnosci

Ugotowane i prawidtowo
przyrzadzone
produkty miesne mozna
bezpiecznie spozywac,
nawet jesli pochodza
z obszarow
w ktdrych wystepuja
ogniska zachorowan

Vv ), World Health
&9 Organization



