PODSTAWOWE ZALECENIA

1. dbaj o0 ogdlng kondycje organizmu poprzez wtasciwe odzywianie, wypoczynek (sen),
aktywno$¢ fizyczng, spacery,

2. w przypadku mozliwosci zaszczepienia sie np. przeciw grypie skorzystaj z tego,
zapytaj swojego lekarza o szczepienie,

3. w okresie wzmozonych zachorowan unikaj duzych skupisk ludzi (np. teatr, kino, centra
handlowe),

4. dbaj o higiene rgk — czesto (zawsze po wejsciu do domu) i prawidtowo, dokfadnie myj
rece przy uzyciu mydta, uzywaj recznikow jednorazowych, zwré¢é uwage na poprawne
mycie rgk u dzieci w Twoim otoczeniu,

5. nie dotykaj rekg bton Sluzowych oczu, ust, nosa, arobimy to czesto odruchowo
wielokrotnie w ciggu dnia,

6. przestrzegaj zasad higieny oddychania — w czasie kaszlu ikichania zakrywaj nos
i usta chusteczkg jednorazowg, chusteczki natychmiast wyrzucaj, jesli jest to mozliwe
do toalety,

7. jesli chusteczki jednorazowe wtasnie sie skonczyty, kichaj lub zastaniaj usta w czasie
kaszlu zgieciem tokciowym — twoje dtonie nie zostang skazone wirusem,

8. czesto poddawaj wietrzeniu pomieszczenia, w ktérych przebywasz,

9. utrzymuj w czystosci powierzchnie czesto dotykane np.: klamki, telefony, klawiatury
komputerow,

10.ogranicz szczegolnie w czasie zagrozenia epidemicznego kontakty bezposrednie,

11.unikaj kontaktu z osobami z objawami infekcji drég oddechowych,

12.nie lekcewaz infekcji i przy wystagpieniu objawdw takich jak: gorgczka, béle gtowy, béle
miesniowo-stawowe, kaszel, bol gardta, zostan w domu, nie idZz do pracy, szkoty,
na uczelnie, do znajomych, a dziecko przedszkolne powinno pozosta¢é w domu
- poszukaj pomocy lekarskiej,

13.przed podrozg sprawdz ostrzezenia dotyczgce chordob zakaznych na stronach
internetowych Ministerstwa Spraw Zagranicznych i Gtéwnego Inspektora Sanitarnego,

14.w przypadku epidemii chordb, ktére szerzg sie poza granicami Polski zrezygnuj
z wyjazdu w tamte rejony,

15.poza domem i w podrézy zawsze miej przy sobie zel do dezynfekcji rgk — warunki
w podrozy rzadko zapewniajg mozliwosci czestego mycia rak,

16.jesli objawy choroby wystgpig w trakcie podrézy np. samolotem, zgto$ ten fakt zatodze
samolotu.

Zachowujgc powyzsze ogolne zasady higieny i sposoby zapobiegania szerzeniu sie
choréb zakaznych przenoszonych drogg kropelkowg, chronisz nie tylko siebie,
ale rébwniez innych poniewaz nie bedziesz dla nich Zzrédtem zakazenia, przede
wszystkim dla tych u ktérych choroba moze mie¢ ciezki przebieg: ze wzgledu na
wystepujgce u nich czynniki ryzyka, takie jak: wiek (najmtodsi, osoby starsze), osoby
chore przewlekle (np. cukrzyca, choroby ukfadu krgzenia), choroby nowotworowe,
obnizona odpornos¢ organizmu z réznych przyczyn.



