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Prosta lista kontrolna z praktycznymi narzedziami i wskazowkami,
ktore pomogag ci poprawic zdrowie i samopoczucie
oraz zmniejszyC ryzyko powaznego zachorowania na Covid-19
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Kroki do poprawy zdrowia!

Sprawy do zatatwienia

Zaznacz po
wykonaniu

Aktywnos¢ fizyczna

Zaznacz po
wykonaniu

Czy ty i twoja rodzina jestescie na biezgco ze
szczepieniami?

Jesli cierpisz na choroby przewlekte takie jak
cukrzyca, czy miate$ w swojej przychodni badania
kontrolne dla oséb z chorobami przewlektymi, np.
coroczne badanie poziomu kontroli cukrzycy?

Czy masz co najmniej 150 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej tygodniowo? — powinna by¢
ona na tyle intensywna, aby poczu¢ ciepto i lekkg
zadyszke.

Jesli masz od 40-75 lat, czy w ciggu ostatnich 3 lat
przechodzite$ badanie kontrolne w placéwce NHS?

Czy wykonujesz ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
co najmniej dwa razy w tygodniu? — moze to by¢
joga, podnoszenie ciezaréw lub éwiczenia z
wykorzystaniem ciezaru wlasnego ciata, np. pompki.

Jesli palisz, czy prébowates rzuci¢ palenie z pomocg
bezptatnych lokalnych ustug dla oséb rzucajgcych
palenie?

Zdrowe odzywianie

Czy codziennie spozywasz pie¢ porcji owocow
i warzyw?

Ochrona przed Covid-19

Zaznacz po
wykonaniu

Czy unikasz stodkich napojow, zwtaszcza
napojéw gazowanych?

Czy regularnie myjesz rece po przyjsciu do
domu?

Czy ograniczasz przekaski i stodycze do
specjalnych okaz;ji?

Czy po wejsciu do zamknietej przestrzeni, jak
autobus czy sklep, nosisz ostone twarzy?

Przygotowanie psychiczne

Zaznacz po
wykonaniu

Czy wiesz, jak dostac test na obecnos¢ Covid-19
w przypadku wystgpienia objawow?

Czy regularnie kontaktujesz sie ze znajomymi
i rodzing?

Czy wiesz, co ty i twoja rodzina zrobicie, jesli
bedziesz mie¢ pozytywny wynik testu na
obecnos¢ Covid-19?

Czy bierzesz udziat w wolontariacie lub
jakichkolwiek zajeciach grupowych?

Czy z reguly $pisz co najmniej 7 godzin na noc?




Tygodniowy plan przygotowan

Czynnos¢ Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

lle porcji owocow
dzisiaj zjadtes?

lle porcji warzyw
dzisiaj zjadtes?

lle ,,przekgsek”
dzisiaj zjadtes?

lle minut aktywnosci
fizycznej dzisiaj
miates?

Z kim sie dzi$
kontaktowates?

lle godzin snu miates
ubiegtej nocy?

lle razy myte$ dzisiaj
rece?




Ochrona przed COVID-19

Mycie rak
Myj rece przez co najmniej 20 sekund po kazdym powrocie do domu. Pamigtaj o umyciu rak lub uzyciu srodka dezynfekujgcego po
wejsciu do budynku, dotknieciu przyciskow w windzie lub klamek drzwi. Unikaj dotykania twarzy, dopoki nie umyjesz ragk.

Dystans spoteczny
Aby zapobiec rozprzestrzenianiu sie koronawirusa (COVID-19), powinienes unikac bliskiego kontaktu z osobami, z ktérych nie

mieszkasz. Jest to tak zwany dystans spoteczny. Postaraj sie zachowac¢ odlegto$¢ co najmniej 2 metréw (3 krokdw) od osdb, z
ktérymi nie mieszkasz (lub oséb spoza swojej ,banki wsparcia”).

Noszenie ostony twarzy

Nos cos, co zakrywa ci usta i nos - w $rodkach transportu publicznego, wigcznie z takséwkami, a takze gdy wchodzisz do
zamknietej przestrzeni, jak sklep lub szpital. Ostony twarzy nie powinny nosic¢ dzieci do 3. roku zycia i osoby, dla ktérych bytoby to
trudne (np. osoby z trudnosciami z oddychaniem). Wazne jest, aby umy¢ rece przed zatozeniem i zdjeciem ostony twarzy.

Samoizolacja

Samoizolacja to przebywanie w domu przez osoby, ktére majg lub mogg mie¢ koronawirusa (COVID-19). Pomaga ona
powstrzymac rozprzestrzenianie sie wirusa. Jesli masz objawy, musisz poddac sie samoizolacji wraz z osobami, z ktérymi
mieszkasz, a takze zamdwi¢ test na obecno$¢ Covid-19 pod numerem 119 lub na witrynie NHS. Jesli wynik testu bedzie pozytywny,
otrzymasz z systemu Sledzenia kontaktéw NHS telefon lub e-mail z informacja, co zrobi¢. Zostaniesz tez zapytany, gdzie bytes, aby
sprobowac odnalez¢ wszelkie osoby, ktére mogg byé narazone i potrzebowac porady.

Otrzymanie testu na obecnos¢ Covid-19
Mozesz otrzymac bezptatny test dla siebie, jesli masz juz objawy koronawirusa (wysoka temperatura, nowy, uporczywy kaszel lub

utrata lub zmiana wechu lub smaku) lub jesli ktos mieszkajacy z tobg ma objawy koronawirusa, lub jesli zostates o to poproszony
przez NHS lub Agencje ds. Zdrowia Publicznego w Anglii (Public Health England). Test mozna zamowic¢ pod numerem 119 lub na
witrynie NHS. Mozesz go otrzymac pocztg lub mozna pojechaé na test samochodem do punktu typu ,drive thru”. W niektorych
miejscach sg tez punkty dla pieszych. Przed zgtoszeniem sie do takiego punktu na test, nalezy uméwié sie na wizyte.

nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
gov.uk/coronavirus
birmingham.gov.uk/coronavirus_advice
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