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Informacje dla Seniorow

Duze skupiska ludzi to srodowisko sprzyjajace rozprzestrzenianiu sie koronawirusa i innych wiruséow
przenoszonych droga kropelkowa. Jezeli to mozliwe, nalezy ograniczy¢ przebywanie w miejscach publicznych i
poprosic¢ bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie
spraw urzedowych i pocztowych.

Solidarnosciowy Korpus Wsparcia Senioréw-> wiecej informacji

Godziny dla seniora

0Od poniedziatku do pigtku w godzinach 10:00 - 12:00 w sklepie, drogerii, aptece oraz na poczcie mogg przebywac wytacznie
osoby powyzej 60. roku zycia.

Czesto myj rece

Nalezy pamieta¢ o czestym myciu rgk woda z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci dezynfekowad je ptynami/zelami na
bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste
mycie rak zmniejsza ryzyko zakazenia.

Pamietaj o zastanianiu nosa i ust

0d 16 kwietnia obowigzuje nakaz zastaniania ust i nosa. Kazdy, kto wychodzi z domu, musi zakry¢ te czesci twarzy. Mozesz
to zrobi¢ za pomocg maseczki jednorazowej, maseczki materiatowej, chusty, apaszki czy szalika. Dzieki temu chronimy
siebie i innych. Osoby zakazone koronawirusem, ktére przechodza chorobe bezobjawowo, nie beda nieSwiadomie zarazac
innych.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust
zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowad przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe

Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wtgczniki Swiatta, porecze muszg by¢ regularnie przecierane z
uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca, z ktérych czesto korzystajg domownicy powinny
by¢ starannie dezynfekowane.

Regularnie dezynfekuj swdj telefon i nie korzystaj z niego podczas
spozywania positkéow

Na powierzchni telefonéw komérkowych bardzo fatwo gromadza sie chorobotwdrcze drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj
swoj telefon komérkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasaczonymi srodkiem dezynfekujgcym). Nie ktadZ telefonu na stole
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i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkéw.

Zachowaj bezpieczna odlegtos¢ od rozméwcy

Nalezy zachowa¢ co najmniej 1,5 m odlegtosci z osoba, ktéra kaszle, kicha lub ma goraczke.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka - jak najszybciej wyrzué¢ chusteczke do
zamknietego kosza i umy¢ rece uzywajgc mydta i wody lub zdezynfekowac je srodkami na bazie alkoholu (min. 60%).
Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym wiruséw.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zréwnowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porgji
warzyw i owocoéw. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok. 2 litry ptynéw (najlepiej wode). Doswiadczenia z
innych krajow wskazuja, ze nie ma potrzeby robienia zapaséw zywnosci na wypadek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych zrodet wiedzy o koronawirusie

Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych
zrédet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane sa na stronach internetowych GIS i MZ. Wiedza
naukowa to najskuteczniejsze narzedzie w walce z koronawirusem.
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SENIORZE!

Zadbaj o siebie

Koronawirus jest szczegolnie niebezpieczny
dla seniorow i1 0sob z chorobami towarzyszacymi. ° (O
Seniorze! Zadbaj o siebie!

" PAMIETAJ!

@ Zastania) usta i nos w ogélnodosteprych § Czesto myj rece wodg z mydtem - przez

przestrzeniach zamknigtych, w srodkach minimurn 30 sekund.

komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie

rachowanie odpowiedniego dystansu e

nie jest mozliwe. J_ﬂ" Dezynfekuy) rece ptynamis/zelami na bazie
—A alkcholu min. s0%.

WQ Popros bliskich lub sasiaddw o pomoc g
o o W sprawach takich jak zakupy, zaopatrzenie é}j Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos

w leki, zatatwienie spraw urzedowych. Il zgietym tokciemn lub chusteczka.
6 Odzywiaj sie zdrowo. C@D Zachowu] co najmnig] 1,5 m odlegtosc
g% od innych osdb.

E Mawadnia) organizm. LY
'%5 Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

(\ Potrzebujesz pomocy z zakupami lub opieka nad zwierzeciem?

~  Zadzwon do swojej gminy! Nie bdj sie prosi¢ o pomoc!

P g
Jesli masz pytania, watpliwosci, = o- B

zadzwon na infolinie Sprawdzaj tylko wiarygodne

Zrodta informacji
800 190 590 www.gov.pl/koronawirus
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KURUNAW'HUS — informacje dla seniorow

ZASEANIAJ USTA | NOS W 0GOLNODOSTEPNYCH PRZESTRZENIACH ZAMKNIETYCH

W srodkach komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie zachowanie odpowiedniego
dystansu nie jest mozliwe.

ﬁ OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnosciach: zakupach, zaopatrzeniu w leki
~ee® zatatwianiu spraw urzedowych.

Lo
CZESTO MYJ RECE
Uzywa] wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/Zelami na bazie alkoholu min. 60%

¢==)  UNIKAJDOTYKANIA OCZU, NOSA | UST

¥ Dotykajac oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami moZesz przeniesc wirusa

@“ REGULARNIE MY) LUB DEZYNFEKU) DOTYKANE POWIERZCHNIE

Stoty, klamki, wiaczniki éwiatta itp. przecieraj regularnie z uzyciem wody | detergentu
lub srodka dezynfekcyjnego

°’]§ REGULARNIE DEZYNFEKU) TELEFON

Do dezynfekcji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasaczonych srodkiem
[ dezynfekujacym

ZADBAJ 0 PRAWIDLOWA HIGIENE SPOZYWANIA POSIEKOW

Ogranicz dzielenie sie positkami. Nie pij z jednej butelk:.

g G% ZACHOWAJ BEZPIECZNA ODLEGLOSC 0D ROZMOWCY

Zachowaj co najmniej 1,5 m odlegioégci od drugiej osoby

~-¥-  STOSUJZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU

Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta | nos zgietym fokciem lub chusteczka
Chusteczke wyrzu¢ do kosza | umy) rece

6 ODZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ O NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Pamieta), aby w Twojej diecie byty warzywa | owoce.
Unikaj przetworzonej Zywnosci

KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEE WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych #rodet, opartymi na dowodach naukowych.
Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia i Glownego
Inspektoratu Sanitarnego

paddzemik 2020,

STOP Wiecej informacji na N\Z
www.gov.pl/stopcovid

Ministerstwo Zdrowia

COVvVID

ProteGO Safe
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