L V4

Koronawirus. Jak unikna¢ zarazenia, chronic¢ innych i
gdzie szuka¢ pomocy?
Ministerstwo zdrowia publikuje informacje dla 0séb podrézujgcych i powracajacych z krajéow, w ktérych wystepuija

zachorowania na COVID-19. Zamieszczane sg na biezaco na stronach ministerstwa i Gtéwnego Inspektora
Sanitarnego. Informacje sg bardzo przydatne, bo dotycza tego jak chronic sie przed zarazeniem i co robi¢, gdy juz

zachorujemy.

Przydatne materiaty o koronawirusie SARS-CoV-2(link)



https://gis.gov.pl/aktualnosci/przydatne-materialy-o-koronawirusie/

ragl przez 30 sekund.

2. Myj rece przed kazdym positkiem
i po wyjsciu z toalety.

ht Unikaj dotykania oczu, nosa
i ust. Dtonie dotykajg wielu

5 Podczas kaszlu i kichania pOWIE!ZChI'II, ktore mees by¢
zakryj usta i nos zgietym fokciem zanieczyszczone wirusem.
lub chusteczka. Jak najszybaej wyrzuc
chusteczke do kosza i umyj rece.
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Podstawowe srodki ochronne przeciwko koronawirusowi
Czesto myj rece
Czesto myj rece uzywajac mydta 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 sie on na rekach.

Stosuj odpowiednie zasady ochrony podczas kaszlu i kichania



Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka - natychmiast wyrzu¢ chusteczke do
zamknietego kosza i umyj rece uzywajac mydta i wody, a jesli nie masz do nich dostepu - ptynéw/zeli na bazie
alkoholu (min. 60%). Dlaczego? Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie
zarazkéw i wiruséw. Jesli kichasz lub kaszlesz w dtonie, mozesz zanieczysci¢ przedmioty lub dotykane osoby.

Zachowaj bezpieczna odlegtosc

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci miedzy soba a innymi ludZmi, szczegélnie tymi, ktérzy kaszla, kichaja i maja
gorgczke. Dlaczego? Gdy kto$ zarazony wirusem powodujgcym chorobe uktadu oddechowego, taka jak COVID-19,
kaszle lub kicha, wydala pod cisnieniem mate kropelki Sliny i $luzu zawierajgce wirusa. Jesli jestes zbyt blisko, istnieje
ryzyko, ze mozesz wdycha¢ wirusa.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dlaczego? Dtonie dotykaja wielu powierzchni, ktére 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, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy
medycznej zgodnie z informacjg zamieszczong na stronie Ministerstwa Zdrowia. Dlaczego? Objawy ze strony ukfadu
oddechowego z towarzyszacg gorgczkg moga miec wiele przyczyn np. wirusowa (wirusy grypy, adenowirusy,
rynowirusy, koronawirusy, wirusy paragrypy) czy bakteryjna (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztusca,
chlamydia, mykoplazama).


https://www.gov.pl/web/zdrowie
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KORONAWIRUS powoduje goraczke, kaszel, dusznosdi,

béle miesni i zmeczenie,

Przenosi sie droga kropelkowa, a wiec podczas kaszlu, kichania
czy méwienia.

Jak zapobiegac zakazeniu?
.- 28

% Czesto myj rece, uzywajac mydta i wody.
E@ Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci od 0séb,
ktdre kaszlg i kichaja.

I masz objawy choroby lub miates kontakt z osoba
zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje
sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu

A Jesliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus
>d
°* obserwacyjno-zakaZnego.
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. Infolinia NFZ

800 190 590




Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepla
wodga. Natoz
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Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dioni.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl cbydwa
nadgarstki.

Namydl wierzch

jednej dtoni

wnetrzem drugiem i
dtoni i na przemian.

<a

Nie zapomnij umyc¢ tych obszarow:

..
Catkowity czas: \nﬂ! -
30 sekund ‘ ! v

Splucz starannie
dionie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie.

*'
i

Gtowny Inspektorat Sanitarny O,r’cls_gov off'flegoupl ,.-"GIS__EDU_[Ji Q;‘gis_gc}v_pi

Koronawirus. Co robi¢ jak zachorujesz?

Jesli masz tagodne objawy ze strony uktadu oddechowego i nie podrézowates do kraju w ktérym wystepuja
zachorowania na COVID-19 pamietaj o stosowaniu podstawowych zasad ochrony podczas kaszlu, kichania oraz
higieny rak i pozostan w domu do czasu powrotu do zdrowia, jesli to mozliwe. Chron siebie i innych przed
zachorowaniem.

Pamietaj, ze zgodnie z wytycznymi szczegdinemu postepowaniu podlega osoba, ktéra spetnia kryteria kliniczne i
kryteria epidemiologiczne:

- Kryteria kliniczne - wystepowanie co najmniej jednego z wymienionych objawéw ostrej infekcji uktadu oddechowego:



o gorgczka
o kaszel
o dusznosd

- Kryteria epidemiologiczne - w okresie 14 dni przed wystgpieniem objawdéw spetnione zostato co najmniej jedno z

kryteridw:

o podrdz/przebywanie w regionie, w ktérym podejrzewa sie utrzymujaca sie transmisje SARS-CoV-2
o bliski kontakt z osobg, u ktérej stwierdzono zakazenie SARS-CoV-2 (kontakt z przypadkiem potwierdzonym lub

przypadkiem prawdopodobnym)

= 0soba pracowata lub przebywata jako odwiedzajacy w jednostce opieki zdrowotnej, w ktérej leczono pacjentdw

zakazonych SARS-CoV-2

CHRON INNYCH
PRZED ZACHOROWANIEM

Podczas kaszlu i kichania ZAKRY) USTA
I NOS chusteczka lub zgietym tokciem

Nastepnie WYRZUC CHUSTECZKE i UMY)
RECE wod3 z mydtem lub zastosuj ptyn
dezynfekcyjny

WYRZUC CHUSTECZKE do zamknietego
kosza bezposrednio po uzyciu

Po kaszlu, kichaniu oraz podczas
opieki nad chorym, przecieraj rece
CHUSTECZKAMI DO DEZYNFEKC]I

lub PLYNEM DO DEZYNFEKC]JI na bazie
alkoholu, lub MY) RECE wod3a

i mydiem
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CHRON INNYCH
PRZED ZACHOROWANIEM

UNIKA] bliskiego kontaktu z innymi,
kiedy masz KATAR, KASZEL LUB
GORACZKE

UNIKAJ SPLUWANIA ‘
w miejscach publicznych

Jesli masz GORACZKE, KASZEL

i TRUDNOSCI Z ODDYCHANIEM zwré¢ sie
0 POMOC LEKARZA. Przekaz informacje
o miejscach i czasie swoich OSTATNICH
PODROZY

Ministerstwa Zdrowia




Catodobowa infolinia N¥Z.

Jak postepowac

w przypadku
podejrzenia zakazenia
koronawirusem
SARS-CoV-2? |

INFOLINIA WSSE W KATOWICACH

DOTYCZACA KORONAWIRUSA

(539 963 856 f.sc-s 326 142 (606 488 680

staty 24h dyzur petni punkt informacyjny WSSE w Katowicach
tel. (32) 351 23 00

INFOLINIE

w Powiatowych Stacjach Sanitarno-Epidemiologicznych woj. slaskiego

Numery telefonow - kliknij w baner



