Profilaktyka zdrowotna w zwigzku z pojawiajacymi si¢
w niektorych krajach europejskich przypadkami
zachorowan na koronawirusa

W zwigzku z pojawieniem si¢ nowego koronawirusa wywotujacego chorobe COVID-19
zachgcamy do zapoznania si¢ z zaleceniami Gtéwnego Inspektora Sanitarnego dotyczacymi
profilaktyki zakazen.

Zalecenia Glownego Inspektora Sanitarnego

Czesto myj rece

Czesto myj rece uzywajac mydla i wody, a jesli nie masz do nich dostepu, uzywaj ptynéw/zeli
na bazie alkoholu (min. 60%).

Dlaczego? Mycie rgk ww. metodami zabija wirusa, jesli znajduje si¢ on na rekach.

Stosuj odpowiednie zasady ochrony podczas kaszlu i kichania

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos zgi¢tym tokciem lub chusteczkg — natychmiast
wyrzu¢ chusteczke do zamknigtego kosza 1 umyj rgce uzywajac mydta i wody, a jesli nie
masz do nich dostepu — ptyndw/zeli na bazie alkoholu (min. 60%).

Dlaczego? Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu si¢
zarazkow 1 wirusow. Jesli kichasz lub kaszlesz w dlonie, mozesz zanieczysci¢ przedmioty lub
dotykane osoby.

Zachowaj bezpieczna odleglos¢

Zachowaj co najmniej 1 metr odleglo$ci miedzy sobg a innymi ludZzmi, szczeg6lnie tymi,
ktorzy kaszla, kichaja i maja goraczke.

Dlaczego? Gdy ktos zarazony wirusem powodujgcym chorobe uktadu oddechowego, takg jak
COVID-19, kaszle lub kicha, wydala pod ci$nieniem mate kropelki §liny i §luzu zawierajace
wirusa. Jesli jeste$ zbyt blisko, istnieje ryzyko, ze mozesz wdycha¢ wirusa.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dlaczego? Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktore moga by¢ skazone wirusem. Jesli
dotkniesz oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, mozesz przenie$¢ wirusa z
powierzchni na siebie.

Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej

Jesli masz goraczke, kaszel, trudno$ci w oddychaniu, zasiggnij pomocy medycznej zgodnie

z informacjg zamieszczong na stronie Ministerstwa Zdrowia https://www.gov.pl/web/zdrowie
Dlaczego? Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszaca goraczka mogg miec¢ wiele
przyczyn np. wirusowg (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy
paragrypy) czy bakteryjna (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztusca, chlamydia,
mykoplazama).



https://www.gov.pl/web/zdrowie

Jesli masz lagodne objawy ze strony ukladu oddechowego i nie podréozowales do Chin
Jesli masz fagodne objawy ze strony uktadu oddechowego i nie podrézowates do Chin,
pamietaj o stosowaniu podstawowych zasad ochrony podczas kaszlu, kichania oraz higieny
rak 1 pozostan w domu do czasu powrotu do zdrowia, jesli to mozliwe.

Chron siebie i innych przed zachorowaniem

Nie zaleca si¢ uzywania masek na twarz przez zdrowych ludzi w celu zapobiezenia
rozprzestrzenianiu si¢ SARS-Cov-2

Noszenie maseczki zastaniajacej usta i nos moze pomoc ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢
niektorych choréb uktadu oddechowego. Jednak stosowanie samej maseczki nie gwarantuje
powstrzymania infekcji i powinno by¢ polgczone ze stosowaniem innych srodkow
zapobiegawczych, w tym higieng rak i zasadami ochrony podczas kaszlu czy kichania (patrz
wyzej) oraz unikaniem bliskiego kontaktu z innymi ludzmi (co najmniej 1 metr odlegtosci).
Swiatowa Organizacja Zdrowia doradza racjonalne stosowanie maseczek.

Uzywaj maseczek tylko wtedy, gdy masz objawy ze strony ukladu oddechowego (kaszel
lub kichanie), podejrzewasz u siebie infekcje SARS-Cov-2 przebiegajaca z lagodnymi
objawami lub opiekujesz si¢ osoba z podejrzeniem infekcji SARS-Cov-2.

800 190 590 - numer infolinii Narodowego Funduszu Zdrowia
dotyczacej postepowania w sytuacji podejrzenia zakazenia
koronawirusem

Informacja dla os6b powracajacych z pélnocnych Wloch, Chin, Korei
Poludniowej, Iranu, Japonii, Tajlandii, Wietnamu, Singapuru i Tajwanu

Jesli w ciagu ostatnich 14 dni byle§ w pétnocnych Wioszech, Chinach, Korei
Potudniowej, Iranie, Japonii, Tajlandii, Wietnamie, Singapurze lub Tajwanie i
zaobserwowates u siebie objawy, takie jak: goraczka, kaszel, duszno$¢ i problemy z
oddychaniem, to

e bezzwlocznie powiadom telefonicznie stacje sanitarno-epidemiologiczng

lub

o zglos$ si¢ bezposrednio do oddzialu zakaznego lub oddziatu obserwacyjno-zakaznego,
gdzie okreslony zostanie dalszy tryb postepowania medycznego.

Zrédlo: https://gis.gov.pl/aktualnosci/nowy-koronawirus-sars-cov-2-zalecenia-2/

https://www.gov.pl/web/zdrowie



tel:800190590
http://www.gov.pl/web/zdrowie/informacja-dla-osob-powracajacych-z-polnocnych-wloch
http://www.gov.pl/web/zdrowie/informacja-dla-osob-powracajacych-z-polnocnych-wloch
http://gis.gov.pl/mapa/
https://gis.gov.pl/aktualnosci/nowy-koronawirus-sars-cov-2-zalecenia-2/
https://www.gov.pl/web/zdrowie
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