Jak dbac o
siebie
podczas
pandemii?
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Pamietaj
0
myciu rak

Czeste i staranne mycie rak. Uzywaj
cieplej wody z mydlem i
sprawdzonego srodka
dezynfekujacego na bazie alkoholu. O
myciu rak powtarzamy do znudzenia,
jednak jest to najwazniejsza i
najprostsza w stosowaniu zasada, o
ktorej nie wolno zapominac¢ w dobie
pandemii SARS-CoV-2.




Kiedy kichasz lub kaszlesz zaslaniaj
usta chusteczkg higieniczng —
zapobiegasz w ten sposob pojawieniu
si¢ infekcji u kolegow

(wyrzuc pozniej chusteczke do kosza,
zdezynfekuj rece). Najlepiej kicha¢ w
ramie (zgiecie lokcia) - wtedy zarazki
nie beda przenoszone na rekach.




Stosowanie maseczek nalezy do sSrodkow
zapobiegawczych i kontrolnych, ktore
pozwalaja ograniczac rozprzestrzenianie sie¢
niektorych wirusowych chorob ukladu
oddechowego, w tym COVID-19. Maski
moga by¢ uzywane w celu chronienia osob
zdrowych (noszone jako ochrona wlasna w
kontakcie z osobg zakazong




2 metry




Dezynfekcja to inaczej odkazanie,
czyli niszczenie bakterii 1 wirusow
na czyszczonej powierzchni. Jest to
proces bardziej zaawansowany od
sanityzacji, ktora ogranicza sie do
CZYySZCzenia pomieszczen i rzeczy
codziennego uzytku za pomoca
popularnych srodkow
chemicznych.




Unikaj
podawania reki,

przybijania
piatek 1
usciskow

Nasze dlonie stykaja sie w ciagu dnia
z bardzo roznymi powierzchniami,
na ktorych moga znajdowac sie
chorobotworcze bakterie czy wirusy.
Ich dotykanie sprawia, ze zarazki
trafiajg takze na dlonie. Zdaniem
specjalistow w czasie pandemii
nalezy powstrzymac sie od usciskow,
calowania i podawania dloni na
powitanie.




Dziekuje
Za uwage

Julia Juszczak Kkl. 8a
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