Gléwny Inspektorat
Sanitarny

INFORMACJA GEtOWNEGO
INSPEKTORA SANITARNEGO DLA SENIOROW

Duze skupiska ludzi to sSrodowisko sprzyjajace rozprzestrzenianiu sie koronawirusa i innych
wirusow przenoszonych drogg kropelkowa.

Jezeli to mozliwe, nalezy ograniczy¢ przebywanie w miejscach publicznych i poprosic
bliskich o pomoc w codziennych czynnos$ciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki,
zatatwianie spraw urzedowych i pocztowych.

Czesto myj rece

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

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dfonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg byc¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie
oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac 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 musza
byc¢ regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego.
Wszystkie miejsca, z ktérych czesto korzystajg domownicy powinny by¢ starannie
dezynfekowane.

Regularnie dezynfekuj swaéj telefon i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkow

Na powierzchni telefondw komdrkowych bardzo fatwo gromadzg sie chorobotwércze
drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swdj telefon komérkowy (np.: wilgotnymi
chusteczkami nasgczonymi $rodkiem dezynfekujgcym). Nie ktadz telefonu na stole i nie
korzystaj z niego podczas spozywania positkow.

Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od rozméwcy

Nalezy zachowac co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci z osobg, ktéra kaszle, kicha lub ma
gorgczke.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg — jak
najszybciej wyrzu¢ 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 wirusow.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

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

Korzystaj ze sprawdzonych Zzrédet wiedzy o koronawirusie

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

Artykut ze strony:

https://gis.gov.pl/aktualnosci/informacja-glownego-inspektora-sanitarnego-dla-seniorow/
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