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Przestrzeganie higieny chroni przed koronawirusem

Woda i mydto s3 Twoimi najwazniejszymi sprzymierzeficami w walce z koronawirusem. Przestrzegaj kilku prostych zasad, a iej ryzyko

"Artykutm-" lny. Zap j sie z aktualnymi zasadami bezpieczefistwa i ograniczeniami

Chorobotwoércze drobnoustroje moga znajdowac sie na powierzchni rzeczy, ktérych codziennie dotykamy, takich jak pienigdze, klawiatura komputera, telefon komdrkowy, testery
kosmetykéw w sklepach, piloty do telewizoréw. To dlatego, ze wiele oséb ich dotyka oraz rzadko pamigtamy o ich dezynfekowaniu.

Chociaz wirusy potrzebujg zywego nosiciela, by zy¢ i sie namnazac, to potrafig przetrwac takze poza zywym organizmem i w ten sposéb zakazac. To, ile czasu przetrwajg, zalezy m.in.
od temperatury, wilgotnosci, odczynu (pH) i promieniowania ultrafioletowego (np. nastonecznienia). Wirus grypy na gtadkiej powierzchni potrafi przetrwa¢ nawet 48 godzin, a na
jednorazowej chusteczce do nosa do 12 godzin.

Zgodnie z obecnym stanem wiedzy i literaturg naukowg koronawirus moze przetrwa¢ do 3 godzin w formie aerozolu, do 24 godzin na powierzchni kartonowej, i do 72 godzin na stali
nierdzewnej lub plastiku. Moze sie to rézni¢ w réznych warunkach (np. rodzaj powierzchni, temperatura lub wilgotnos$¢ otoczenia). Dlatego Twoim najwiekszym sprzymierzericem jest,
poza odpornosciag organizmu, przestrzeganie zasad higieny.

Zachowaj odlegtosci

@ Nie podawaj reki, nie catuj na powitanie, nie obejmuj.

@ Wirus przenosi sie drogg kropelkowg - zachowaj dystans od rozméwcy (1,5 m).

@

Jedli mozesz zostarh w domu i unikaj duzych skupisk ludzkich.

@

Unikaj bliskiego kontaktu z chorymi.

No$ maseczke, przytbice lub chustke czy szalik. Od 10 pazdziernika na terenie catego kraju jest obowigzek zakrywania ust i nosa przy pomocy maseczki, przytbicy lub czesci odziezy:

®

w $rodkach publicznego transportu zbiorowego: autobusie, tramwaju, pociggu, samolocie

© w samochodzie, jesli jedzie z Tobg osoba, z ktérg nie mieszkasz

®

w zaktadach pracy oraz w budynkach uzytecznosci publicznej np. na poczcie, w urzedzie

®

w obiektach handlowych lub ustugowych, np. w sklepach, galeriach handlowych, aptekach, na targu, w kinie, teatrze, w przychodni, salonie kosmetycznym czy salonie masazu

®

w kosciele, w budynku uzytecznosci publicznej przeznaczonym na potrzeby kultu religijnego oraz na cmentarzu
® w przestrzeni publicznej, w tym takze na wolnym powietrzu, na ulicy, na spacerze

© na uczelni.
Z obowigzku zwolnione sg jedynie dzieci do 5. roku zycia i osoby, ktére posiadaja zaswiadczenie lekarskie lub dokument, ktéry potwierdza:

® catosciowe zaburzenia rozwoju
@ zaburzenia psychiczne
@ niepetnosprawnos¢ intelektualng w stopniu umiarkowanym, znacznym lub gtebokim

@ trudnosci w samodzielnym odkryciu lub zakryciu ust lub nosa.

Maseczki nie trzeba nosi¢ w lasach, parkach i ogrodach botanicznych lub zabytkowych, zieleficach, na terenie rodzinnych ogrédkéw dziatkowych i na plazy, ale pod warunkiem
zachowania dystansu 1,5 m.

Nos$ jednorazowe rekawiczki w sklepach i punktach ustugowych lub dezynfekuj rece.
Zachowaj zasady higieny

@ Myj rece mydtem przez 30 sekund, doktadnie, nie omijajgc zadnej czesci, tak jak jest to opisane winstrukcji Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego::

o zawsze jak wracasz do domu

o zawsze przed jedzeniem

o po przyjsciu do pracy

o kazdorazowo po przemieszczeniu sie publicznym transportem

o po skorzystaniu z toalety


http://pacjent.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/koronawirus/aktualne-zasady-i-ograniczenia
https://www.gov.pl/web/gis/jak-myc-rece-instrukcja-mycia-rak

o po wydmuchaniu nosa, kaszlu lub kichaniu

o zawsze, jesli rece sg brudne, lepkie itp.

@ Najlepiej wytrzyj rece w papierowy recznik. Jesli uzywasz recznika z tkaniny, pierz go czesto.

[}

Jesli nosisz tipsy lub dtugie paznokcie, uzywaj szczoteczki do paznokci (i czesto jg dezynfekuj).

[}

Jesli mydto i woda nie sg tatwo dostepne, uzyj srodka dezynfekujacego zawierajgcego co najmniej 60% alkoholu. Mozesz go tez uzy¢ po umyciu rak.

[}

Jesli kaszlesz, kichasz, wycierasz nos, uzywaj jednorazowych chusteczek, a potem od razu je wyrzucaj.

[}

Jesli kichasz, zaston usta jednorazowg chusteczkg lub przedramieniem, a nie dtonig.

[}

Nie dotykaj twarzy, a zwtaszcza ust i nosa.

@ W miare mozliwosci wigczniki Swiatta, przyciski w windzie, klamki itp. naciskaj tokciem lub kostkg zgietego palca.

[}

Nie dotykaj guzikow w autobusach, tramwajach i metrze, przyciskdw stop, ani zéttych guzikéw na przejsciach.
@ Nie liz znaczkdw na poczcie, nie zwilzaj palcow, by przewrécic kartke lub otworzy¢ plastikowg torebke.

@ W domu czy$¢ i dezynfekuj czesto dotykane przedmioty i powierzchnie (np. stoty, blaty, wigczniki $wiatta, klamki i uchwyty szafek) za pomocg wody z detergentem lub innych
odpowiednich $rodkéw.

© Regularnie dezynfekuj swoj telefon komdrkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi Srodkiem dezynfekujacym).
@ Nie ktadzZ telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas jedzenia.

@ Nie jedz niczego bez umycia rak, czyli na miescie nie rozpakowuj batonika czy innego jedzenia, zeby je zjesc.

© Rutynowo czys¢ wszystkie czesto dotykane powierzchnie w miejscu pracy, takie jak klawiatury, blaty i klamki

© Wietrz czesto pomieszczenia.

Dowiedz sie wiecej o koronawirusie

Zaszczep sie przeciw COVID-19 Jak zaszczepic dziecko przeciwko COVID-19

Od 22 wrze$nia 2025 r. dostepna jest nowa szczepionka przeciw COVID-19. Od 22 wrzesnia 2025 r. dostepna jest nowa szczepionka przeciw COVID-19,
Skierowania na nig beda wystawione automatycznie. Dowiedz sie, jak umowic sie na zapewniajgca skuteczng ochrone przed cigzkim zachorowaniem. Warto zadba¢ o
szczepienie. Zadbaj o swojg odpornos¢ odpornos¢ dzieci na nowy wariant powodujgcego chorobe koronawirusa

Zdrowa moda: nos maseczke, myj rece Zaszczep dziecko przeciw COVID
Nie ma obowigzku noszenia maseczek. Polegaj na swoim zdrowym rozsgdku, by Dzieci w wieku od 6 miesiecy do 11 lat mogg by¢ szczepione bezptatnie przeciw

chronic¢ siebie i innych przed infekcjg COVID-19 szczepionkg Spikevax JN.1, dziatajgcg na nowy podwariant koronawirusa

Co musisz wiedzie¢ o koronawirusie i szczepieniach przeciw COVID-
19
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