Jak zatrzymac

rozprzestrzenianie si¢e
koronawirusa (COVID-19)

Nalezy chroni¢ siebie i innych

Niniejsze wytyczne pomagajg w zmniejszeniu ryzyka zakazenia
koronawirusem powodujgcym COVID-19 oraz przenoszenia go na

inne osoby. Stosowanie sie do nich pomoze w zape hgniu ochrony
sobie, swoim najblizszym oraz spotecznosci Ioka@i/

Zakazenie koronawirusem powodujgcym COVﬂ)Q moze przebiegac
bezobjawowo. Mozna zaraza¢ nim inne 03\ nawet w przypadku
tagodnych objawdw lub ich braku. 0

COVID-19 przenoszony jest gtéwni przez bliski kontakt z osobg
zakazong. Kiedy osoba zakazona'bq cha, mowi, kaszle lub kicha
rozpyla mate czgstki (krople rogRej wielkosci) zawierajgce wirusa,
ktéry wywotuje COVID-19. Te\exgsteczki mogg dostac sie do
organizmu innej osoby pr: rogi oddechowe.

Mogg réwniez ska«i&uerzchnie I przedmioty kiedy osoby chore

kaszlg lub kicbhgi\\' e badz ich dotykaja.

Istnieje ryzyKOznge osoby zakazone COVID-19 mogg przenosi¢ wirusa
na meble, tawki oraz klamki w drzwiach, nawet jesli ich nie dotykaja.
Jesli inna osoba dotknie takich powierzchni, zostanie zakazona.

Nawet unikanie innych osob nie gwarantuje braku kontaktu z
wirusem. Przestrzeganie wszystkich zalecen zawartych w niniejszych
wytycznych przez caty czas, nawet w razie dobrego samopoczucia,
przyczyni sie do zapobiegania rozprzestrzenianiu sie COVID-19. Sg
one szczegolnie wazne w przypadku wspolnego mieszkania z
osobami zaliczanymi z przyczyn medycznych do grupy skrajnie
wysokiego ryzyka.



https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19

Zachowaj odlegtosc!

Przed wizytg w miejscach odwiedzanych przez innych lub spotkaniem
z osobami nienalezgcymi do tego samego gospodarstwa domowego
nalezy rozwazycC ryzyko zwigzane z zakazeniem i przeniesieniem
zakazenia COVID-19. Nie ma sytuacji catkowicie wolnych od ryzyka,
jednak aby zmniejszy¢ ryzyko rozprzestrzeniania sie COVID-19 i
zwiekszyC¢ bezpieczenstwo spotkan z rodzing i przyjaciotmi, nalezy:

. utrzymywac odlegtos¢ co najmniej 2 m od oséb, ktore nie mieszkajg
w tym samym gospodarstwie domowym lub nie nalezg do grupy
wsparcia

. ogranicza¢ do minimum liczbe osob, z ktérymi ma s"ibliski kontakt,
oraz czas trwania tego kontaktu

. ograniczac czas spedzany w miejscach zatt h, w ktérych
moze by¢ trudno przestrzegaé zasad dystan nia spotecznego

« unikac bezposredniego kontaktu oraz k tu twarzg w twarz z
osobami, ktére mieszkajg w innych g arstwach domowych

« utrzymywac odlegtosc¢ co najmni trow od os6b sktadajgcych
wizyty domowe w celach zwigz %\ z wykonywaniem pracy, np.
0s0Ob sprzgtajgcych lub fachowc wykonujgcych niezbedne bgdz
pilne naprawy.

mi i rodzing nalezy nadal zachowac
adku dobrego samopoczucia. Mozna
nawet w przypadku tagodnych objawow lub

Podczas spotkan ze zng
ostroznos¢, nawet w
zarazac nim inne‘

ich braku §\

Nalezy pamietat, ze niektdre osoby sg w wiekszym stopniu narazone
na ciezki przebieg choroby w przypadku zakazenia COVID-19 i kazdy
bliski kontakt stanowi dla nich wyzsze ryzyko. Dotyczy to na przyktad
0s0b zaliczanych z przyczyn medycznych do grupy skrajnie
wysokiego ryzyka i tych, ktore nie zostaty zaszczepione.

Istniejg dodatkowe wytyczne dotyczgce spotkan ze znajomymi i
rodzing.

Dlaczego zachowanie bezpiecznej odlegtosci jest
tak wazne


https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19

Zakazenie COVID-19 rozprzestrzenia sie gtownie wsrod osob
pozostajgcych w bliskim kontakcie (w odlegtosci do 2 metréw).
Dtuzsze okresy bliskiego kontaktu powodujg wzrost ryzyka, ale
COVID-19 moze rozprzestrzenia¢ sie nawet przy krétkotrwatym
kontakcie.

Im wiekszg mozna zachowac odlegtos¢ od innych oso6b i im mniej
czasu spedza sie w bliskim kontakcie z nimi, tym mniejsze
prawdopodobienstwo zarazenia siebie i innych koronawirusem
wywotujgcym COVID-19. Bliski kontakt z innymi osobami, na przyktad
obejmowanie ich, zwieksza ryzyko rozprzestrzeniania sie COVID-19.

Nalezy pamieta¢ o przestrzeganiu N
podstawowych zasad higieny
Qb

Niezaleznie od miejsca oraz wykonywanych cz%oéci,
przestrzeganie podstawowych zasad higi omoze w zapewnieniu
ochrony sobie i innym przed COVID-195 78 do nich:

« mycie rak
« utrzymywanie otoczenia w czys%ém

. zakrywanie nosa i ust po@aszlu i kichania

Mycie rak be

ch wodg z mydtem lub uzywac¢ srodka
odkazajgcego aty dzien. Rece powinny by¢ myte po kaszlu,
kichaniu lub aniu nosa oraz przed jedzeniem lub dotykaniem
produktow zywnosciowych. Nalezy my¢ rece réwniez po kontakcie z
powierzchniami dotykanymi przez wiele osob, takimi jak klamki,
porecze i wigczniki sSwiatta oraz pobycie w pomieszczeniach
wspolnych, takich jak kuchnie i tazienki. W razie koniecznosci wyjscia
z domu nalezy umyc¢ rece natychmiast po powrocie.

Nalezy regularnie
\d

W miare mozliwosci nalezy unika¢ dotykania oczu, nosa i ust. W razie
koniecznos$ci dotkniecia twarzy (na przyktad podczas zaktadania lub
zdejmowania maseczki) nalezy umy¢ lub zdezynfekowac rece przed i
po jej dotknieciu.



Dlaczego mycie rak jest takie wazne

Rece dotykajg wielu powierzchni i mogg zostac¢ skazone wirusami, a
nastepnie przeniesc je do oczu, nosa i ust, skgd mogg one wnikngc
do organizmu i wywotac zakazenie.

Koronawirus przenosi sie z nosa i ust osoby zakazonej (podczas
kaszlu lub kichania) na rece innej osoby i skazi¢ dotykane przez nig
powierzchnie.

Mycie i odkazanie rgk usuwa z nich wirusy i inne zarazki,
zmniejszajgc prawdopodobienstwo zakazenia w razie dotkniecia
twarzy. Uzywanie wody z mydtem stanowi najskuteczniejszy sposéb
mycia rgk, szczegolnie jesli sg wyraznie zabrudzone. ,Sesé,li woda z
mydtem jest niedostepna, mozna korzystac¢ ze érod@l/ odkazania

rak. Q
Nalezy utrzymywac swoje otocze@gﬁ czystosci

Nalezy czesto czysci¢ powierzchnie. Ze?egélna starannoscig
powinny by¢ czyszczone powierzch%, ore sg czesto dotykane,
takie jak klamki, wigczniki éwiaﬂa}& erzchnie robocze oraz
urzadzenia elektroniczne.

Nalezy korzystac z jednor ch Sciereczek, recznikow
papierowych oraz jedno ych koncowek mopdw do czyszczenia
twardych powierzchni t6g, krzeset, klamek w drzwiach oraz
urzgdzen sanitarpyQ\z zachowaniem zasady ,jedno miejsce, jedna
Sciereczka, w j kierunku”. Wszystkie zuzyte Scierki, papierowe
reczniki oraz SWKi mopa mogg by¢ utylizowane wraz z odpadami
domowymi.

Sprzatajgc w domu, mozna stosowac¢ zwykty detergent domowy.
Dostepne sg informacje dotyczgce utrzymania czystosci oraz utylizacii
odpaddéw poza gospodarstwem domowym.

Dlaczego utrzymywanie swojego otoczenia w czystosci jest tak
wazne

Koronawirus (COVID-19) przenosi sie drogg kropelkowg oraz poprzez
bezposredni kontakt. Powierzchnie i przedmioty rowniez mogg by¢
skazone koronawirusem (COVID-19), kiedy osoby chore kaszlg lub
kichajg na nie badz ich dotykaja.


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings/covid-19-decontamination-in-non-healthcare-settings

Znajdujgce sie na powierzchni wirusy mogg zarazi¢ inng osobe, jesli
po dotknieciu takiej powierzchni dotknie ona oczu, nosa lub ust.
Czyszczenie powierzchni obnizy skazenie i zmniejszy ryzyko
rozprzestrzenienia wirusa.

Im czesciej powierzchnia bedzie czyszczona, tym wieksze bedzie
prawdopodobienstwo usuniecia z niej wirusow, zanim zostanie przez
kogos dotknieta.

Nalezy zastania¢ usta i nos podczas kaszlu
I kichania

Podczas kaszlu i kichania nalezy zastaniac usta i nos "idnorazowymi

chusteczkami. (1/
W razie braku jednorazowej chusteczki nalezy ﬁ&eé lub kichac¢

w zgiecie tokcia, a nie w dton.

Chusteczki nalezy wyrzucaé¢ do worké@mieci i natychmiast my¢

rece.
ND

Dlaczego zastanianie ust i an podczas kaszlu i kichania jest tak
wazne

Podczas kaszlu i kichan@weksza sie ilos¢ wydalanych kropelek,
odlegtos¢ na jakg sie ieszczajg oraz czas ich utrzymywania sie

w powietrzu. . s\'\Q

Kaszel i kicha@oby zakazonej, ktora nie zastania twarzy,
znacznie zwiekSza ryzyko zarazenia innych osob.

Zastanianie nosa i ust znacznie ogranicza rozprzestrzenianie kropelek
zawierajgcych wirusa.

Wiecej informacji na temat zmniejszania zagrozenia COVID-19 w
domu mozna znalez¢ na stronie internetowej GermDefence.

Nalezy zastaniac twarz

Prawo nakazuje zastanianie twarzy w okreslonych miejscach.



https://www.germdefence.org/
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#when-to-wear-a-face-covering

Twarz nalezy rowniez zastania¢ w innych przestrzeniach zamknietych,
jezeli zachowanie odpowiedniej odlegtosci od innych oséb jest trudne,
a zachodzi mozliwos¢ kontaktu z osobami postronnymi.

Zastanianie twarzy moze okazac sie niemozliwe w niektorych
sytuacjach lub dla oséb zwolnionych z teqgo obowigzku. Nalezy
podchodzi¢ do tego z rozwagaq i zrozumieniem.

Dlaczego zastanianie twarzy jest takie wazne

Koronawirus (COVID-19) rozprzestrzenia sie w powietrzu poprzez
kropelki roznej wielkosci wydychane przez nos i usta zainfekowanej
osoby podczas oddychania, mowienia, kaszlu i kichan,'a\

Istniejg dowody naukowe na to, ze wiasciwe nos&naseczek
ogranicza rozprzestrzenianie kropelek COVID-g§\ad umozliwia
ochrone innych oséb. Zastanianie twarzy moZze réfvniez ograniczyc
rozprzestrzenianie wirusa przez osoby be woOw, zmniejszajgc
jego ilos¢ uwalniang podczas méwieniass Chania.

Maseczki majg na celu gtéwnie o %e innych przed COVID-19, a
nie osoby, ktora je nosi i nie zastepWjg dystansowania spotecznego

ani regularnego mycia rak. Q

Nalezy zapewn'é‘®plyw swiezego powietrza
(wentylacja) 6

Nalezy zapev@%yw Swiezego powietrza do domu poprzez
odstanianie otwgrow wentylacyjnych oraz otwieranie drzwi i okien,
nawet w niewielkim stopniu i przez krétki czas. Jesli w kuchni lub
tazience znajduje sie wentylator, nalezy go uruchamiac¢ na dtuzej niz
zwykle przy zamknietych drzwiach po skorzystaniu z pomieszczenia.

Jesli ktos z domownikow odbywa kwarantanne, nalezy otwiera¢ okno
w jego pokoju i zamyka¢ drzwi, aby ograniczy¢ przenoszenie
skazonego powietrza do innych czesci gospodarstwa domowego.
Jesli ktos przychodzi do domu, aby wykonac swojg prace, np. osoba
sprzatajgca lub fachowiec, natychmiast po ich wyjsciu nalezy na
krotko otworzy¢ szeroko okno.


https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#exemptions

W razie obaw dotyczgcych hatasu, bezpieczenstwa lub kosztow
ogrzewania, otwieranie okien nawet na krotki czas moze pomoc w
ograniczeniu ryzyka rozprzestrzenienia wirusa. Aby nie odczuwac
chtodu, mozna zatozyc cieplejsze lub dodatkowe ubrania. Mozna
przemeblowac pokgj tak, aby nie siada¢ w przeciggu po otwarciu
okien i drzwi.

Dlaczego zapewnienie doptywu swiezego powietrza
jest tak wazne

Kiedy osoba zakazona COVID-19 kaszle, rozmawia lub oddycha,
rozpyla drobne kropelki, ktore mogg by¢ wdychane przez inne osoby.
Wieksze krople opadajg szybko na ziemie, mniejsze kKQpelki
zawierajgce COVID-19 mogg przez pewien czas ut€Zymywac sie w
powietrzu w pomieszczeniach zamknietych, sz @ le przy braku
wentylacji. ?i/

Wentylacja polega na wymianie zastateg @ etrza na swieze
powietrze z zewnatrz. Im lepiej wentylo jest dane

pomieszczenie, tym wiecej dostaje d niego swiezego powietrza,
co obniza prawdopodobienstwo w ania czgstek przenoszacych
zakazenie.

W razie wystqplepﬁbbjawow nalezy poddac
sie badaniu:

Gdzie moz @ zymac test

Do najwazniejs2ych objawéw COVID-19 naleza:
« nowy uporczywy kaszel

« Wysoka temperatura

. utrata bgdz zaburzenia wechu lub smaku (anosmia)

W razie wystgpienia ktoregokolwiek z tych objawdw nalezy klikngc ten
odnos$nik i zamoéwic bezptatny test lub zadzwoni¢ pod numer NHS
119. Nalezy poddac sie badaniu nawet po otrzymaniu szczepionki
przeciwko COVID-19 lub wczesniejszym zarazeniu wirusem.

Dlaczego poddanie sie testowi jest tak wazne


https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test

Nalezy wiedzie¢, czy doszto do zakazenia COVID-19, aby pozostac w
domu, odby¢ kwarantanne i nie zarazac innych osob.

Dodatni wynik testu oznacza, ze mozna zidentyfikowaé osoby, ktére
mogty zosta¢ wczesniej zarazone (czyli osoby, z ktorymi miato sie
kontakt) poprzez sledzenie kontaktow (kontaktowanie sie z osobami,
z ktérymi doszto do kontaktu) i poinformowac o koniecznosci
poddania sie kwarantannie domowej. Jest to wazne dziatanie w celu
zatrzymania rozprzestrzeniania sie COVID-19.

Nie wiadomo, jak dtugo utrzymuje sie odpornosc¢ po przebyciu
COVID-19 lub podaniu szczepionki, dlatego wazne jest, aby kazda
osoba, u ktérej wystgpig objawy poddata sie testowi.

Kwarantanne nalezy odby¢ w ra erstqplenla
objawéw COVID-19 lub uzyskarﬁ'&odatnlego

wyniku testu na jego obecno%
Nalezy poddac sie natychmiastowej w&ntannle w przypadku:

. wystgpienia objawdw COVID-1A nalezy poddac sie kwarantannie

domowej w czasie oczekiw na test i jego wynik
. dodatniego wyniku na o §¢ COVID-19

Okres kwarantanny ot@uuje dzien, w ktérym wystgpity objawy (lub
dzieh wykonania t@ przypadku braku objawdw) i nastepujgce po
nim petne 10 dok\\

Kwarantanna o2nacza konieczno$¢ pozostania w domu przez caty
czas bez kontaktu z innymi osobami, z nielicznymi wyjgtkami, na
przyktad potrzeby uzyskania porady lekarskiej. Mozna poprosic inne
osoby o zrobienie zakupow, a w razie zapewniania opieki osobie
wymagajgcej szczegolnej pomocy, konieczne mogqg by¢ alternatywne
rozwigzania. Nie nalezy zapraszac gosci do domu ani do ogrodu.
Istniejg dodatkowe wytyczne dla 0séb z objawami lub dodatnim
wynikiem testu na obecnosc¢ koronawirusa, ktére mieszkajg z osobami
zaliczanymi z przyczyn medycznych do grupy skrajnie wysokiego
ryzyka lub osobami powyzej 70. roku zycia.



https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70

Dlaczego odbycie kwarantanny domowej jest tak
wazne

Kwarantanna domowa zalecana jest z powodu wysokiego ryzyka
przeniesienia COVID-19 na inne osoby, nawet w przypadku dobrego
samopoczucia i braku objawow. Dlatego tak wazne jest
przestrzeganie wytycznych i odbycie petnego okresu kwarantanny
domowej.

W razie uzyskania dodatniego wyniku testu na obecnos¢ COVID-19,
konieczna jest odbycie natychmiastowej kwarantanny domowej przez
okres 10 petnych dni, poniewaz w tym okresie istnieje najwieksze
prawdopodobienstwo przeniesienia wirusa na inne osw (okres
zarazliwy).

Nalezy odby¢ kwarantanne donﬂ)?q w
przypadku wspolnego mies ia lub kontaktu
z osobg zakazong koronawidsem

Nalezy poddac sie natychmiastovslq%/arantannie w przypadku:

. Zzamieszkiwania z osobg z tnim wynikiem testu na obecnos¢
COVID-19 lub osobg z gWwami COVID-19, czekajgcg na wynik
testu - okres kwara domowej liczy sie od dnia wystgpienia
objawow u pierws domownika (lub dnia poddania sie przez
niego testowi W&I braku objawow) i trwa kolejne 10 petnych dni

« 0soby, kioraeQ\NN2 kontakt z osobg z dodatnim wynikiem testu na
obecnosc¢ -19 i mieszka w innym gospodarstwie domowym -
okres kwarantanny domowej liczy sie od dnia ostatniego kontaktu i
trwa kolejne 10 petnych dni

Kwarantanna domowa oznacza koniecznos¢ pozostania w

domu przez caty czas, z nielicznymi wyjgtkami, na przyktad potrzeby
uzyskania porady lekarskiej. Nie nalezy zaprasza¢ gosci do domu ani
do ogrodu.

Istniejg dalsze wytyczne dotyczgce kwarantanny domowej oraz
dostepnego wsparcia dla osob, ktére jej podlegaja.



https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person#what-should-i-do-if-i-am-a-contact-of-someone-who-has-tested-positive-for-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person

Dlaczego odbycie kwarantanny w przypadku
wspolnego mieszkania lub kontaktu z osoba
zakazona koronawirusem jest tak wazne

Osoby z kontaktu (tzn. osoby, ktére miaty niedawno kontakt z kims$ z
dodatnim wynikiem na obecnos¢ koronawirusa lub z jego objawami)
muszg odby¢ kwarantanne domowg przez 10 petnych dni, liczgc od

dnia kontaktu.

Kwarantanna domowa musi trwac 10 dni, poniewaz jest to okres
rozwijania sie infekcji po ekspozycji na nig (okres inkubaciji).

Kwarantanna domowa zalecana jest z powodu wysokbqo ryzyka

wystgpienia COVID-19 i mozliwosci przeniesienia Inne osoby,
nawet w przypadku dobrego samopoczucia i br, jJawow. Dlatego
tak wazne jest przestrzeganie wytycznych i odDygie petnego okresu

kwarantanny domowej

Sh

NHS proponuje obecnie szczepiom przeciwko
koronawirusowi osobom najba@ej zagrozonym ciezkim przebiegiem
COVID-19.

Szczepienie

Szczepionki wykazujg &%éé zmniejszania prawdopodobienstwa
ciezkiego przebieg oby, jednak nie wiadomo jeszcze, czy
zapobiegajg roz rzenianiu sie koronawirusa.

Nawet po zas2sxepieniu mozna przenosi¢ COVID-19 na inne osoby.

Aby chroni¢ znajomych, rodzine i spotecznos¢ lokalng, nalezy
stosowacé sie do wszystkich przedstawionych wyzej porad, nawet po
zaszczepieniu.


https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
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