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KORONAWIRUS powoduje gorgczke, kaszel, dusznosdi,

béle 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 0sob,
ktore kaszlg i kichaja.
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2@ Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.
A

S Jesliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus
-~ i masz objawy choroby lub miateS kontakt z osobg

) zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje
sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu
obserwacyjno-zakaznego.

@ . @
‘ Infolinia NFZ

800 190 590

WWW.Z0oV.pl/koronawirus




Chron siebie i innych przed zachorowaniem

Umyj rece
* po kaszlu lub kichaniu

* podczas opieki nad
chorym

* przed, w trakcie i po
przygotowaniu positku

* przed jedzeniem

* po skorzystaniu z
toalety

* kiedy rece sa widocznie
zabrudzone

* po pracy ze zwierzetami

@) World Health lub odpadami
7 Organization zwierzecymi




Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepta Namydl obydwie Splec palce
woda. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.
druga reka wnetrzem drugiej

i na przemian. dtoni i na przemian.

dtonie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie.
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Chron innych przed zachorowaniem

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta
i nos chusteczka lub zgietym
fokciem. 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

V@v World Health
\&\%V Organization




Chron innych przed zachorowaniem

@ Unikaj bliskiego kontaktu
‘ﬂ\ z innymi, kiedy masz katar,
‘@f{ kaszel lub gorgczke

Unikaj spluwania
w miejscach publicznych

Jesli masz gorgczke, kaszel

| trudnosci z oddychaniem zwroc sie
o pomoc do lekarza. Przekaz
iInformacje o miejscach i czasie
swoich ostatnich podrozy




Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak,
ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu.

n Nanies taka ilosé H Pocieraj gorna czesé
02” preparatu, aby dtonie palcow prawej dtoni
\T byty catkowicie 72— owewnetrzna czesc
Q 4 zwilzone ) t E ~  lewej dtoni i odwrotnie
/’““-»___\_\T/\i_w
/

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

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac
preparat na cata
powierzchnie

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

Pocieraj wewnetrzna
czescia prawej

dtoni o grzbietowa
czesd lewej dtoni

i odwrotnie

Splec palce i pocieraj B Po wyschnieciu rece
wewnetrznymi sg zdezynfekowane
czesciami dtoni
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