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CZUJ SIE DOBRZE TEJ ZIMY

Jak zapewnic bezpieczenstwo sobie, przyjaciotom i rodzinie

Szczepienia przeciwko Covid-19 i szczepienia przeciwko grypie
Szczepienia przeciwko Covid-19 to najlepszy sposéb, aby zmniejszy¢ ryzyko powaznej choroby i
o hospitalizacji. Zaszczep sie po raz pierwszy, drugi lub przyjmij dawke uzupetniajaca!
Szczepienie przeciwko grypie jest najlepszym sposobem, aby unikng¢ zarazenia i rozprzestrzeniania sie
-‘= grypy.
Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia, prosze zaszczep sie przeciwko grypie tak szybko jak to mozliwe.

No$ maseczke

Wirusy Covid-19 i grypy sg przenoszone drogg powietrzng. Chron siebie i pomoz zapobiec przenoszeniu
wirusa Covid-19 lub grypy na innych ludzi, noszgc maske w zattoczonych i zamknietych miejscach
publicznych.

Pamietaj, ze nadal mozesz zarazi¢ sie i przekazaé Covid-19, jesli nie masz zadnych objawdw i zostates
zaszczepiony.

Regularne testy

Poniewaz wiele oséb ma Covid-19 bez zadnych objawdw, wykonuj regularnie testy
przeptywu bocznego, aby sprawdzié, czy wszystko jest w porzadku i czy przypadkiem
nie zarazasz innych oséb Covid-19.

Izolacja i badanie w momencie pojawienia sie objawow

Zasadg jest, ze jesli Zle sie czujesz, zostan w domu, dopdki nie poczujesz sie lepiej.

Odrdznienie objawdw przeziebienia, grypy i Covid-19 moze by¢ trudne, dlatego nalezy wykona¢
test PCR na Covid-19, aby to sprawdzic.

Jesli wynik testu jest pozytywny, nalezy postepowac zgodnie z zaleceniami dotyczgcymi izolacji.

Wentylacja

Gdy przebywasz w pomieszczeniu i przebywasz z ludzmi z réznych gospodarstw
domowych, otwérz okna i/lub drzwi, aby zapewni¢ dobrg wentylacje pomieszczenia.
Pozwala to na cyrkulacje swiezego powietrza, co zmniejsza liczbe kropelek wirusa,
ktorymi mogtbys oddychac.

Rece i przestrzen

Proste kroki polegajgce na zachowaniu dystansu do osdb spoza gospodarstwa
domowego i regularnym myciu rgk pomogg zmniejszy¢ szanse na wdychanie lub
dotkniecie kropli wirusa Covid-19 lub grypy.
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