% pacjent.gov.pl

Zdrowa moda: nos maseczke, myj rece

Nie ma obowiazku noszenia maseczek. Polegaj na swoim zdrowym rozsadku, by chronic siebie i innych przed infekcja

Jesien to poczatek sezonu zachorowan. Jesienig i zimg czesciej tapiemy infekcje przenoszone drogg oddechowa (m.in. koronawirusy, grypa,RSV). Nadal mozna zakazi¢ si¢ COVID-19.

Osoby w wieku 65 lat i starsze oraz pacjenci z przewlektymi chorobami towarzyszgcymi mogga przechodzi¢ przez rozmaite choroby ciezej.

Co zrobic, by nie zachorowac

Twoim najwiekszym sprzymierzericem jest przestrzeganie zasad higieny.

Mozesz zakazi¢ sie wirusami przenoszonymi drogg oddechowg poprzez kontakt z osobg chorg, ale réwniez poprzez kontakt z powierzchnig, na ktérej osadzity sie kropelki
sliny chorego.

Sanepid przypomina, ze dotychczasowe zalecenia nie zmienity sie:
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zaszczep sie, zwtaszcza jesli jestes w grupie ryzyka, np. jeste$ osobg starsza lub z chorobami przewlektymi

podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos chusteczkg jednorazowg, ewentualnie kichaj w zgiecie tokcia

jesli podrézujesz w Scisku komunikacjg publiczng, idziesz do przychodni, szpitala, apteki - maseczka jest skutecznym sposobem, by chroni¢ siebie i innych
podczas choroby zostarh w domu

zachowaj dystans w kontakcie z osobg chorg, a najlepiej zaktadaj maseczke

nie podawaj reki, nie catuj na powitanie, nie obejmuj

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 si¢ publicznym transportem
o po skorzystaniu z toalety

o po wydmuchaniu nosa, kaszlu lub kichaniu

o zawsze, jesli rece sg brudne, lepkie itp.

czy$¢ wszystkie czesto dotykane powierzchnie w domu i w miejscu pracy, takie jak klawiatury, blaty, klamki i kontakty.

Przestrzeganie tych zasad w zyciu codziennym jest wyrazem odpowiedzialnosci i dbatosci o zdrowie wszystkich.

Przeczytaj tez


http://pacjent.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/gis/jak-myc-rece-instrukcja-mycia-rak

Krztusiec - dlaczego jest grozny

Krztusiec jest ostrg zakazng chorobg uktadu oddechowego. Przechorowanie
krztusca ani szczepienia wykonane w dziecinstwie i wieku nastoletnim nie
uodparniajg na cate zycie. Dlatego trzeba powtarza¢ dawki przypominajace
szczepionki nawet w wieku dorostym

Szczepienia przeciwko COVID-19

Szczepienia przeciw COVID-19 chronig przed ciezkim zachorowaniem. Przeczytaj, co
powiniene$ wiedzie¢ o szczepionkach i rejestracji na szczepienie
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Odra - grozna wirusowa choroba

Zastanawiasz sie, dlaczego powracajg choroby, ktére byty od lat nieobecne? Jaki to
ma zwigzek ze szczepieniem dzieci i czy ma wptyw na zdrowie dorostych? Odra jest
jedna z najbardziej zarazliwych choréb, ktére mozna powstrzymac dzieki
szczepieniom
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