
Львів VS коронавірус
Будьте здорові
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Львів VS коронавірус:
корисні поради 

Як себе захистити від 
вірусних інфекцій

Зміцнюйте імунітет та стежте за самопочуттям
Повноцінне харчування, здоровий сон, фізичні вправи 
та водний баланс організму

Вчасно звертайтеся до лікаря
У разі появи перших симптомів ГРВІ, невідкладно 
зверніться до свого сімейного лікаря

Мийте часто руки з милом протягом 20-ти секунд
Або користуйтесь антисептиком, вміст спирту в якому не 
повинен бути менше 60-80%

Уникайте контакту з людьми із симптомами ГРВІ
З тими, хто має симптоми застуди, мінімальна дистанція — 
1,5 метра

Термічно обробляйте продукти
Не їжте сире м'ясо, м'ясні субпродукти та яйця

Уникайте дотиків до свого обличчя
Не торкайтеся брудними руками своїх очей, носа та рота

терти правою долонею по 
тильній стороні лівої руки 

і навпаки

Корисні поради, як уберегти себе та рідних від коронавірусної інфекції
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офіційний сайт міської ради Львова: 
city-adm.lviv.ua

чат-бот: 
lviv_city_helper_bot

Більше інформації:

ЗБЕРЕЖИ ЖИТТЯ! 
ЗАЛИШАЙСЯ ВДОМА!

! У світі – майже 1 мільйон випадків COVID-19. 
Із них 5% – летальні.
Бережіть себе та рідних. Залишайтесь вдома!
(статистика на початок квітня 2020)

1.	 Залишайте помешкання тільки за життє-
во необхідних потреб (похід в магазин, 
аптеку, лікарню чи на роботу).

2.	Користуйтеся машиною та ліфтом по од-
ному або тільки з членами родини.

3.	Відкривайте двері не долонями, плечем 
або ліктем чи використовуючи серветки. 

4.	Уникайте рукостискань та обіймів, вітай-
тесь БЕЗКОНТАКТНО.

5.	Уникайте скупчень людей, дотримуйтесь 
безпечної дистанції в 2 – 2,5 метри.

6.	Часто мийте та дезінфікуйте руки, не тор-
кайтеся ними обличчя.

6 важливих порад

ГАРЯЧА ЛІНІЯ Центру соціальних служб для допомоги одиноким                                                                     

0-800-301-205 Щоденно з 8:00 до 21:00

ГАРЯЧА ЛІНІЯ МІСТА 

15-80 (цілодобово, безкоштовно) 

При ознаках ГРВ – появі  високої температури, 
сухого кашлю та ускладненого дихання – негай-
но зателефонуйте лікарю.

Бережіть себе і рідних, будьте здорові.

Як безпечно заходити додому

Залиште свій верхній одяг, сумку, 
гаманець, ключі та інше біля входу. 
По можливості, обробіть поверх-
ню того, що брали з собою на ву-
лицю, за допомогою дезінфектора.

Прийміть душ. Якщо не 
маєте змоги – промийте 
всі відкриті зони (руки, об-
личчя, зап’ястя, шия) во-
дою з милом. 

Продезінфікуйте телефон та оку-
ляри водою з милом або спиртом.

Продезінфікуйте лапи свого до-
машнього улюбленця, якщо ви-

гулювали його.

Зніміть взуття. Коли заходите в дім, 
нічого не торкайтесь.

Як безпечно поводитись на вулиці

2м
Тримайте дистанцію з людьми не 

менше 2 метрів.  

Візьміть із собою 
одноразові сервет-
ки та торкайтесь 
поверхонь лише 
з їхньою допомо-
гою. Після цього 
згорніть серветку, 
покладіть у поліе-
тиленовий пакет та 
викиньте в смітник. 

Носіть одяг із довги-
ми рукавами. 
Збирайте волосся в 
хвостик/гульку, не 
одягайте великі се-
режки та браслети.

Якщо йдете разом 
із домашнім улю-
бленцем, не торкай-
теся поверхонь та 
не дозволяйте цього 
робити тваринам. 

При кашлі чи чханні 
прикривайте рот      
згином ліктя. 

Обмежте використання готівки; 
якщо користувались, дезінфікуйте 

руки. 

Мийте руки з милом 
після дотику до пред-
метів чи поверхонь 
або ж дезініфікуйте 
антисептиком.
Не торкайтесь обличчя.

Намагайтесь не користуватися 
громадським транспортом.

Пункт збору гуманітарної допо-
моги людям у потребі під час ка-
рантину — вул. Театральна, 10

Як провести карантин із користю? 
(або «Як не з’їхати з глузду на карантині?»)

•	 побудьте зі сім’єю та зробіть щось разом: влаштуйте кіномарафон 
чи вечір спільного приготування смаколиків вдома, зробіть пере-
становки в помешканні чи наведіть у ньому лад;

•	 присвятіть час саморозвитку та самоосвіті: дочитайте відкладену 
книгу, подивіться корисний майстер-клас, удоскональте іноземну 
чи навчіться в’язати;

•	 дайте відпочити собі та своєму тілу: спіть не менше 7 годин, зба-
лансовано харчуйтесь, обмежте стрес та негативні емоції;

•	 будьте з близькими на контакті: зменшення соціальних зв’язків 
може призвести до тривожності, апатії та навіть депресії; обов’яз-
ково контактуйте з рідними й друзями телефоном чи в соцмере-
жах;

•	 нарешті займіться спортом: вдома люди рухаються значно менше, 
тож аби підтримати фізичну форму, робіть хоча б прості домашні 
вправи – ранкову зарядку, фітнес чи йогу.


