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SENIORZE!

Zadbaj o siebie

Koronawirus jest szczegolnie niebezpieczny
dla seniorow 1 0osob z chorobami towarzyszacymi. CC’)O
Seniorze! Zadbaj o siebie! b

" PAMIETAJ

@ Zastaniaj usta i nos w ogolnodostepnych

S Czesto myj rece woda z mydtem - przez
przestrzeniach zamknietych, w srodkach % minimum 30 sekund.
komunikacji, a takze wszedzie tam, gdzie
zachowanie odpowiedniego dystansu
nie jest mozliwe. % Dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie
1
=
2

alkoholu min. 60%.

E Popros bliskich lub sasiadéw o pomoc
oo W sprawach takich jak zakupy, zaopatrzenie
w leki, zatatwienie spraw urzedowych.

" Podczas kaszlu i kichania zakryj ustai nos
zgietym tokciem lub chusteczka.

6 Odzywiaj sie zdrowo. ‘% Zachowuj co najmniej 1,5 m odlegtosci
8—3 od innych osob.

E Nawadniaj organizm. d.- .

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust.

Potrzebujesz pomocy z zakupami lub opieka nad zwierzeciem?

Zadzwon do swojej gminy! Nie béj sie prosi¢ o pomoc!

Jesli masz pytania, watpliwosci, Sprawdzaj tylko wiarygodne < -
zadzwon na infolinie gibdia nformacl S

800 190 590

pazdziernik 2020 .
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekeji rak, Czas trwania:
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. do Ws(fjs*gmleaa

Nanies taka ilos¢ Pocieraj gérna czesc
preparatu, aby dfonie palcéw prawej dtoni
byty catkowicie 0 wewnetrzng czesé
zwilzone lewej dtoni i odwrotnie

Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej
dtoni wewnetrzna
czescig prawej dtoni
i odwrotnie

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac
preparat na catg
powierzchnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcoéw
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

Pocieraj wewnetrzna
czescig prawej

dtoni o grzbietowg
czesc lewej dtoni

i odwrotnie

Po wyschnieciu rece
sq zdezynfekowane

Splec palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dioni
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INFORMACJA

DLA OBCOKRAJOWCOW

Planujesz podréz do Polski? Przekraczajac granice
RP, stanowiaca granice zewnetrzna UE, musisz

el obowiazkowa kwarantanne. o 08
KWARANTANNA TRWA 10 DNI. '

e

r r \
DO NASTEPUJACYCH ZASAD: PAM l ETAJ'
[-] . s . | .

=51 Kwarantanne odbywasz pod adresem Dbaj o higiene rak Czesto myj'rlece

= & odbywasz pod adresem, woda z mydtem lub dezynfeku;j je

~l|  ktory podates na karcie lokalizacyjne). ptynem na bazie alkoholu (min. 60%).

[o]| Nie opuszczaj domu. °
e ° Dezynfekuj powierzchnie, ktorych
( ﬁ 1 Nie wychod? do sklepu. @ czesto thykasz (klamki, uchwyty,
= 5—/*  wiaczniki, ekran telefonu).
Nie spotykaj sie z innymi osobami.

Kontroluj stan swojego zdrowia.

-\; Popro$ o pomoc w zrobieniu zakupow Monitoruj temperature ciata minimum

o o znajomych lub zréb zakupy online. 2 razy dziennie.

W przypadku wystapienia temperatury ciata powyzej 38°C, kaszlu, dusznosci,
utraty wechu lub smaku zadzwon na infolinie Narodowego Funduszu Zdrowia

800 190 590. W przypadku zagrozenia zdrowia lub zycia zadzwon pod numer
alarmowy 112 lub 999.

Wiecej informacji znajdziesz na www.gov.pl/koronawirus
oraz WWW.strazgraniczna.pl/pl/cudzoziemcy

pazdziernik 2020r.
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