Jak sie bronic przed koronawirusem?

Maseczka czy przytbica?

Zarowno maseczka jak i przytbica powinny petni¢ dwie funkcje: chronic
nas przed zakazeniem i chronic innych, gdybysmy to my stanowili zrodto
zakazenia. Jesli ktos stojgcy w poblizu nas kichnie, to wydostajgca sie z
jego ust wydzielina powinny zatrzymac sie na naszej ochronie.
Podobnie powinno by¢ w przypadku, gdy to my kichniemy. W
badaniach przeprowadzonych przez amerykanskich naukowcow,
maseczka sprawdzita sie lepiej.



Wedtug naukowcéw jest to
najskuteczniejszy sposob na profilaktyke
przed wirusem. Zmniejsza on ryzyko
zachorowania od 30-50%. Ponadto rece
nalezy my¢ dokfadnie, aby wyeliminowad
wszelkie mozliwe siedliska wirusa.

Eksperci zalecajg, aby dezynfekowac
miejsca przebywania i przedmioty
codziennego uzytku jak np. telefony,
klamki, biurka, blaty, klawiatury, a
przede wszystkim rece po np.
otwarciu drzwi.

Jak zabezpieczac

Niezwykle wazng kwestia jest ograniczenie
kontaktow z innymi ludzmi. Jesli nie
spotkamy sie z nosicielem wirusa to 0 99%
zmniejsza sie prawdopodobienstwo naszego
zachorowania. Postarajmy sie ograniczy¢
aktywnos¢ miedzyludzka do zaspokojenia
najpowazniejszych potrzeb.

sie przed
zakazeniem?

Nie nalezy kicha¢ i kaszle¢ w dtonie, gdyz za ich
pomocg dotykamy wielu powierzchni i czesci
wtasnego ciata. Nalezy kaszlec¢ i kicha¢ w
jednorazowg chusteczke albo w tokie¢ lub
rekaw.

Poprawne uzywanie maseczki
dotyczy zaréwno jej
odpowiedniego noszenia -
zakrywania nosa i ust

i poprawnego zdejmowania - oraz
higieny rak.




Jak wzmocnic swoja odpornosc?

Warzywa i owoce

Sg kluczowe dla
prawidfowego
funkcjonowania

organizmu ze wzgledu

na réoznorodnos¢

dostarczanych przez

nie sktadnikow.

Wazna jest aktywnos¢ fizyczna, skuteczne
zarzgdzanie stresem, skupianie sie na rzeczach,
nad ktorymi mamy kontrole, wysypianie sie oraz
zréznicowana dieta.

Witamina C

Jest znana ze
swojego korzystnego
oddziatywania na
odpornosc
cztowieka.

Witamina D

Reguluje ona
produkcje biatka,
ktore zabija czynniki
chorobotwodrcze, w
tym bakterie i
wirusy.

Biatko
Odpowiada za
prawidtowe dziatanie
uktadu
immunologicznego, jest
waznym budulcem
przeciwciat i komorek
odpowiadajacych za
reakcje odpornosciowa.

Woda

Jest najwazniejszym
sktadnikiem zdrowej
diety.




