Jak postepowac w czasie
pandemii




DziewieC najwazniejszych zasad na czas
epidemii koronawirusa.

Sytuacja zwigzana z epidemig koronawirusa nieustannie sie zmienia, a
odgorne zalecenia ulegajg pewnym modyfikacjom. Niektore zasady sg
jednak caty czas aktualne. Gtowny Inspektorat Sanitarny opublikowat liste

dziewieciu zasad bezpiecznego zachowania na czas epidemii
Koronawirusa.
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4. Unikanie
dotykania ust, nosa |
T rnionc rorprzostrzeniane wiruea

’ przez osoby zakazone (a czesto tego
DO" tTOUCh nieSwiadome), a takze tapanie infekcji przez

YOURFACE osoby zdrowe, jest niedotykanie twarzy -
szczegolnie okolic ust, nosa i oczu.
‘ Jezeli nasze dtonie miaty stycznos¢ z

powierzchnig zanieczyszczong koronawirusem,
dotkniecie wspomnianych okolic twarzy utatwi
patogenowi wnikniecie do organizmul.

Natomiast jesli jesteSmy nosicielami
koronawirusa, po dotknieciu twarzy
przeniesiemy go na rekach na otaczajgce nas
powierzchnie, np. klamki czy witgczniki Swiatta.
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natozyc i zdjg¢ maseczke
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Zakryj usta i nos maska i upewnij sie, ze miedzy
twarza a maska nie ma zadnych przerw

Wymien maske na nowa, gdy tylko
bedzie wilgotna, nie uzywaj ponownie
masek jednorazowych

Wyrzué¢ maseczke do zamykanego
a pojemnika; umyj rece mydtem i woda
lub ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu

@ Nie wrzucaj maseczki ININT

do toalety!







6. Ostrozne korzystanie z
telefonu i jego dezynfekowanie.

Telefon jest jednym z przedmiotow, na ktorych utrzymujag
sie rozne drobnoustroje. WspotczesSnie nawyk czestego
siegania po telefon jest powszechny, dlatego w kontekScie
koronawirusa moze tez okazac sie niekorzystny. Z tego
wzgledu nalezy nie ktas¢ telefonu na stole podczas positku,
a takze nie korzystac z niego w tym czasie.

Podobnie jak inne przedmioty i powierzchnie, ktorych
czesto dotykamy, rowniez telefony powinniSmy czesto
dezynfekowac. Wystarczy regularnie przecierac¢ badz
dezynfekowac powierzchnie urzgdzenia, np. stosujgc
chusteczki nasgczone Srodkiem o dziataniu odkazajgcym.
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PORADY DOTYCZACE
KICHANIA

Kichaj w
chusteczke

...lub w rekaw

Wyrzuc ja
natychmiast

Nastepnie umyj
rece




KORONAWIRUS powoduje goraczke, kaszel, dusznosdi,

bdle miedni i zmeczenie.

Przenosi sie drogg kropelkowa, a wiec podczas kaszlu, kichania
czy moéwienia.

Jak zapobiegac zakazeniu?
Czesto myj rece, uzywajac mydta i wody.
Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci od oséb,
ktore kaszlg i kichaja.

Jesli wracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus
i masz objawy choroby lub miate$ kontakt z osobg
zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje
sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu
obserwacyjno-zakaznego.

0. &
‘ Infolinia NFZ

- 800190 590

www.gov.pl/koronawirus







Jak wzmocnic¢ swoja odpornosc na infekcje

Eksperci przekonuja, ze uktad odpornosc drowego cztowieka jest zdolny do skutecznego poradzenia
sobie z zakazeniem spowodowanym przez wirusa SARS-CoV-2. Wskazuja tez, co wzmacnia odpornosc
co ja ostabia

CZYNNIKI OSEABIAJACE ODPORNOSC
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JAK WZMACNIAC ODPORNOSC

Kluczem do wzmacniania odpornosci jest

oy _.
E
diet. eWwaga ule produktv
! obiotyc:

ie zdrowy, zbilan:




Cztery filary odpornosci organizmu




1. Wysypiaj sie.

Na dziatanie uktadu
odpornoSciowego wptywa
melatonina, czyli hormon snu
wydzielany przez znajdujaca sie w
mozgu szyszynke.

Melatonina stymuluje komorki
odpornosciowe do dziatania, a
wiec ochrony organizmu przed
drobnoustrojami. Hormon ma
takze dziatanie antyoksydacyjne,
CO Oznacza, ze usuwa z
organizmu wolne rodniki, ktore
przyczyniajg sie do powstawania
stanow zapalnych i wielu chorob.







3. Nie zaniedbuj
aktywnosci fizycznej.

Liczne badania naukowe dowodzg, ze regularna aktywnos¢
fizyczna o umiarkowanej intensywnosci zmniejsza podatnosé
na infekcje. Ruch jest wazny zwtaszcza teraz, gdy jesteSmy
zamknieci w domach, co nie wptywa dobrze na nasze
samopoczucie. Gdy sie ruszamy, nasz organizm uwalnia m.in.
endorfiny, czyli hormony szczesScia, co pozwala roztadowac
stres.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca 150 minut
umiarkowanej lub 75 minut intensywnej aktywnosci fizycznej
tygodniowo.

Cwiczenia mozna wykonywaé w domu, nawet jesli nie mamy
zadnego sprzetu, a nasza przestrzen jest ograniczona.
Pomocne s3 tutaj treningi dostepne w internecie.







Kilka wskazowek w jaki sposob
mozna zadbac o siebie i bliskich w
tym trudnym czasie, by radzi¢ sobie
bardziej efektywnie:




1. Zarzadzaj
mediami |
wiadomosciami.

Sprawdzaj wiadomosci z
zaufanych i potwierdzonych
zrodet. Postaraj sie ograniczyc
iloS¢ informacji w tym temacie do
Kilku w ciggu dnia. Jesli
korzystasz z mediow
spotecznosciowych to wtgcz
wyciszenie powiadomien, dzieki
temu nauczysz sie zarzadzac
wiadomosciami i zmniejszysz
napiecie towarzyszace
wyczekiwaniu kolejnych
wiadomosci.




2. Dbaj o higiene i wprowadzaj nowe
zdrowe nawyki.

Przestrzegaj zasad i zalecen dotyczgcych postepowania z wirusem. Jezeli mozesz
pozostan w domu. Wprowadzaj nowe nawyki w tym higieniczne, zywieniowe i zdrowotne.
Myj rece czesSciej, niz do tej pory. Dbaj o dostarczenie niezbednych witamin, uczac sie
tym samym nowych sposobow na przygotowywanie zdrowszych positkow.

Znajdz codziennie w domu czas i miejsce na regularne ¢wiczenia fizyczne. Dostosuj te
¢wiczenia do mozliwosci w swoim domu i swojej kondycji. Zastandw sie jakie inne
nawyki wymagaty by u Ciebie zmiany, by czuc¢ sie lepiej ze sobg i z innymi w tym czasie?

Moze ograniczenie palenia, bgdz wigczenie regularnych positkow? Jaki pozytywny wptyw
mogg miec te nowe nawyki na Ciebie i innych? Zastandw sie jaki pierwszy maty krok
mogtby przyblizy¢ Cie, by juz dziS moéc wprowadzi¢ pierwsze zmiany w swoje zycie?
Zapisz je i zastosuj je juz dzis.
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4. Zarzadzaj swoim stresem | emocjami.

To co wyobrazamy sobie na temat danej sytuacji i
to co myslimy o sobie moze nasila¢ odczuwanie
stresu lub go zmniejsza¢. Mechanizm wptywu
mysli na nasze emocje jest bardzo silny, stad
negatywne dialogi wewnetrzne o sobie i sytuacji
moga krepowac nasze dziatania, wzbudzac lub tez / \
nasilac w nas lek. Dlatego wazne jest by skupiac \
sie na pozytywnych dialogach w naszych gtowach,
na faktach oraz na poszukiwaniu rozwigzaniach,

ktore moga pomaoc w radzeniu sobie ze stresem. / KORZYSTNY 1 SZKODLIY \
eustres | dystres

. B

DZIALANIE
=

POBUDZENIE




6. Poszukuj wsparcia.

Jesli jest to zalecane lub jesli sam czujesz, ze potrzebujesz wsparcia
spotecznego to szukaj takiego. Moze byc¢ to telefon do przyjaciela,
sgsiada, rodziny, grup pomocowych, bgdz wsparcie specjalistyczne
- telefon do psychologa, psychoterapeuty, lekarza.

Pros o pomoc zaréwno w kwestii emocjonalnej, jak rowniez w
kwestii realizacji jakis zadan tj. zakupow, wyprowadzenie psa. Pytaj
tez innych o informacje, gdzie takie wsparcie mogtbys uzyskac.
Dzieki temu bedziesz czut, ze nie jestes sam, ze sg osoby, ktore
potrafig Ci pomoc w tym czasie.




7. Badz zyczliwy i dobry dla siebie i innych.

Okazuj empatie sobie i innym. Wykorzystaj ten czas,
by zatrzymac sie na chwile i zastanowic sie co jest dla
mnie wazne, czego potrzebuje, co sprawia mim
radosc, jak moge wspiera€ innych i siebie w tym
trudnym czasie. Jakie dobre stowo moge przekazac
drugiej osobie. Okazuj wdziecznos¢, doceniaj to co
potrafisz i masz, odpuszczaj sobie i innym krytyke.

Dzieki temu skupisz sie ha rozumieniu, przezywaniu i
okazywaniu emocji, ktore petnig wazng role w
budowaniu kondycji psychicznej. Dostrzezesz, ze
masz w sobie duzo zasobow osobistych, by poradzi¢
sobie w tym trudnym czasie, docenisz tez
zaangazowanie i dobre intencje innych.




8. Rozwijaj tworczosc¢ i pasje.

Skup sie na swoje pasji, ktorg mozesz
wykonywa¢ w domu moze byc¢ to szycie,
Spiew, pisanie wierszy. A moze to dobry
czas, by nauczyC sie czegos nowego co
do tej pory byto dla Ciebie interesujgce,
ale zawsze brakowato czasu?

Wykorzystaj ten czas na rozwdj swoich
pasji i tworczego myslenia, dzieki temu
mozesz odkrywac jeszcze wiekszg
radoSc¢ z tego co potrafisz, dzieli¢ sie tym
Z innymi.




10. Pamietaj! By w tym czasie zarazac siebie i
innych... spokojem, dobrym stowem, ktore sg w
tej chwili bardzo waznym elementem wsparcia.

Koniec. Dziekuje za uwage |
mitego dnial




