CO MOZEMY ZROBIC DLA SWOJEGO ZDROWIA W CZASIE
PANDEMII COVID-19 | DOMOWEJ IZOLACJI *?
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Jedz urozmaicone, dobrze

zbilansowane positki. Jedz regularnie i uwaznie. Dbaj o nawodnienie
Potowe tego co jesz powinny Zaplanuj zdrowe positki. organizmu. Pij odpowiednia
stanowi¢ warzywa i owoce. Nie pojadaj. ilos¢ ptynow.

Dbaj o higiene. Myj czesto rece
woda z mydtem - minimum
20 sek. lub ptynem dezynfekuja-
cym o zawartosci 70% alk.
Nie dotykaj rekami okolic ust,
oczu i nosa. Dbaj o higiene Badz aktywny w domu. Ruch jest

bardzo wazny dla zdrowia.
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Stosuj sie do zalecen

7 oficjalnych zrodet Utrzymuj zalecany dystans 2 m Utrzymuj kontakty z bliskimi
informacji. pomiedzy osobami. on-line lub telefonicznie.
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Wysypiaj sie.

Zadbaj o relaks.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

p uaooouy [1] Nerodowe Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego
Ci .
/\/\Z (Q NPZ é o Edukaci Programu Zdrowia na lata 2016-2020,

Ministerstwo Zdrowia finansowane przez Ministra Zdrowia.



