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~ KORONAWIRUS

iInformacje dla seniorow

W srodkach komunikacji, a takze wszedzie tam, zachowanie odpowiedniego

@ Zusiuniug usta i nos w ogéinodostepnych przestrzeniach zamknigtych
dystansu nie jest motliwe.

Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnoésciach: zakupach, zaopatrzeniu w leki,

‘@? Ogranicz przebywanie w miejscach publicznych
1 ]
veen zatatwianiu spraw urzedowych.

% Czesto myjrece
Uzywajwody 2 mydiem lub dezynfekuj rece plynami/zelami na bazie alkoholu min. 60%.

& Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Dotykajgc oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rgkami mozesz przeniesc wirusa.

°  Regularnie myj lub dezynfekuj dotykane powierzchnie
Sh:g, klamki, wigczniki Swiatia itp. przecieraj reqularnie z uzyciem wody i detergentu

’ lub érodka dezynfekcyjnego.
Regularnie dezynfekuj telefon
Do dezynfekcji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych rodkiem
dezynfekujgcym.

E’ Zadbaj o prawidiowq higiene sPoifwuniu sitkow
2 Ogranicz dzielenie sie positkami Nie pij z jednej butelki.

*[@J Zachowaj bezpiecznqg odlegtosé od rozméwcy
£ & Zachowaj co najmnie] 15 m odlegiosci od drugiej osoby.

(fén Stosuj zusnd‘y ochrony podczas kichania i kasziu
U Podczas kaszlu | kichania zakrywa] usta | nos zgietym tokciem lub chusteczkq.
Chusteczke wyrzuc do kosza i umyj rece.

Odzywiaj si¢ zdrowo i pamigtaj o nawodnieniu organizmu
Stosuj zrownowaiong diete. Pamietaj, aby w Twoje| diecie byly warzywa | owoce.
Unikaj przetworzonej 2ywnosci,

Korzystaj ze sprawdzonych Zrodet wiedzy o koronawirusie
Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych irédet, opartymi na dowodach naukowych.

Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia | Gidwnego
Inspektoratu Sanitamego.

STOP  wiecej informacji na
'B (o(®)"/|» I www.gov.plistopcovid /\/\Z

Ministerstwo Zdrowia

ProteGO Sate
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Seniorze! Zadbaj o siebie!

Koronawirus jest szczegolnie niebezpieczny dla

A
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seniorow i os6b z chorobami towarzyszqgcymi.
Zastanial usta | nos w ogdinodostepnych preestrzeniach - Czesto my| rece wodg 2z mydiern - przez
ramknigtych, w Srodkach komunikoc]i, o takre wsredzie minimum 30 sekund.
tal ie zochowanie od iedniego dystonsu nie jest
,.,..T.;;l?.f:,’_’ pABRCEbAR Siv3 ) 0T Dezynfeku rece ptynamifzelami na bazie
Poprog bliskich lub sgsiaddw o pomac w sprawach takich % al s
&= Jak zakupy, zoopatrzenie w leki, zolatwienie spraw é; Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos
urzgdowych. LU zgietym lokciem lub chusteczkg.
el Sl ek e s £ Zachowuj co najmniej 15 m odlegiosci
i ggudfnnychnsﬁb.
E Nawadniaj organizm. % Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

~, Potrzebujesz pomocy z zakupami lub oplekq nad awierzecien? Zodzwonh do swoje| gminy! Nie boj sig prosic o pomocl

: Jesli masz pytania, wgtpliwosci,
3 STOP WIECE Infﬂrmaﬂ i na :E:{:di:fu'!ﬂ:jrlnrygndnn zudzwoﬁ “u infolinie

grln?:ﬂp 2 el Www.g mf.plf koronawirus 80 0 1 9 0 5 90
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SENIORZE!
Zadbaj o siebie |

Koronawirus jest szczegolnie niebezpieczny
dla seniordw i os6b z chorobami towarzyszgcymi.
Seniorze! Zadbaj o siebie!

L]
Zaslaniaj usta i nos w ogdinodostepnych % Czesto myj rece wodq z mydiem
przestrzeniach zamknigtych, w srodkach - przez minimum 30 sekund.
komunikacijl, a takie wszedze tam, gdzie

zachowanie odpowiedniego dystansu
nie jest moiliwe. Dezynfekuj rece ptynami/zelami
na bazie alkoholu min. 60%.

Popros bliskich lub sqsiadéw o pomoc

08 WSROI SlER [0 BRI, & Podczas kaszlu i kichania zakryj usta
zaopatrzenie w leki, zalatwienie
spraw urzed o L inoszgietym lokciem lub chusteczkq.
6 Odiywiagj sig zdrowo. f@'.;. c% Zachowuj co najmniej 1,6 m
odlegiosci od innych osob.

Nawadniaj organizm. 2
E % Unikaj dotykania oczu, nosa | ust.

(» Potrzebujesz pomocy z zakupami lub opiekq nad zwierzeciem?

Zadzwon do swojej gminy! Nie boj sig prosic o pomoc!

Sprawdzaj tylko wiarygodne Jesli masz pytania, wgtpliwosci,
#rodia informac| zadzwon na infolinie

WAZEVEIEEEIER 800 190 590
/N @

ProteGO Safe Ministerstwo Zdrowia
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Chronmy Seniorow! LN

Zasianiaj usta i nos wogbtlinedostepnych Regularnie dezynfekuj telefon
przestrzenioch zamknigtych Dudarﬁiah:j uywaj np. wilgotriych chusteczek
W srodkach kemunikocji o tokie wsedzie tam, gdzie 2achowania nasgeonych Srodiiem deryniekujgoym.

_— e e S e Q Zadbaj o prawidiowq higieng spozywaonia positkow
S7= ‘Ogranicz przebywanie w miejscach publicznych Ogranicz drielenie sig posikami. Nie pij 2 jedne| butelki,
:‘@; Poproé bliskich o pomoc w codziennych czynnoécloch: zokupach, A

=" mopotrzeniu w ek, zalctwioniu spraw urzedowych. o Zachowa| bezpieczng odlegloit od rezméwcy
@ Czgsto myj rece [_% Iochowaj co najmniaj 15 m odleghoéci od drugiej osoby,

ﬂmu .-.in_lm i Lol Fskaimize e @b Stosuj zasady ochrony podczas kichania | kasziu

FrBan = - Podczas kasziu | kichanba zakrywa) usta | nos 2gietym lokciem
g Unik aj dotykanio oczu, nosai ust ) ) U b chusteciiiq Chusteczin wyrzué do koeza | Er?:ﬂv rgce.
oCzU, Nosa lub ust JniecTyszczonymi rgkami motesz
prreniess wirusa Cdiywiaj sig zdrowo i pamigtaj
= Regularnie myjlub dezyniekuj dotykane powierzchnie o nawednieniu organizmu
Stoby, kiomkl, wigczniki Swiatia itp. preeclera regulamie z uzyclem Stosu] zrownowatong diete. Farmigtal, ﬂb'n”""w}ﬂl“ﬁ ety
wody | detergentu lub Srodko deryniekoyjnego. warrywa | owoce. Unikaj praatworzone] sywnobci
@ Korzystaj ze sprawdzonych Zrodet wiedzy
o koronawirusie
STOP Wiecej informacji na Poslugu] se informacjami ze sprawdzonych frédel, opartymi
WWW i na dowodoch naukowych. Zna dziesz je na stranach
EQ;V:! D .gov.plistopcovid intermetowych Ministerstwa Zdrowia | Gidwnego inspektoratu
iops e Sanitamego,
' ™
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