Podstawowe srodki ochronne przeciwko nowemu koronawirusowi wywotujagcemu
chorobe COVID-19 (Opracowano na podstawie danych WHO, ECDC i CDC)

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19. Choroba objawia sie najczesciej gorgczka,
kaszlem, dusznosciami, bélami miesni, zmeczeniem. Ciezki przebieg choroby obserwuje sie u ok.15-20% osob.
Do zgondéw dochodzi u 2-3% osob chorych.

Najbardziej narazone na rozwiniecie ciezkiej postaci choroby i zgon, sg osoby starsze, z obnizong odpornoscig, ktérym
towarzyszg inne choroby, w szczegdlnosci przewlekte. Wirus przenosi sie drogg kropelkowa.

Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu koronawirusowi. Mozna natomiast stosowac¢ inne metody zapobiegania
zakazeniu, zaprezentowane ponize;.

Metody te stosuje sie rowniez w przypadku zapobiegania innym chorobom przenoszonym drogg kropelkowg np. grypie
sezonowej (W przypadku ktorej, szczyt zachorowan przypada w okresie od stycznia do marca kazdego roku).

- unikanie miejsc publicznych, zattoczonych,

- bezwzgledne unikanie bliskiego kontaktu z osobami chorymi, w szczegolnosci z objawami ze strony ukfadu
oddechowego,

- unikanie odwiedzania rynkéw/targow lub innych miejsc, w ktérych znajdujg sie zywe lub martwe zwierzeta i ptaki,
- unikanie kontaktu ze zwierzetami, ich wydalinami lub odchodami,

- Sciste przestrzeganie zasad higieny rgk — rece my¢ czesto wodg z mydtem lub dezynfekowac¢ srodkiem na bazie
alkoholu,

- przestrzeganie zasad higieny zywnosci — jes¢ tylko w pewnych miejscach, pi¢ wode konfekcjonowana.



ZALECENIA

Czesto myj rece

Czesto myj rece uzywajgc mydta i wody, a jesli nie masz do nich dostepu, uzywaj ptyndw/zeli na bazie alkoholu (min.
60%0).

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 chusteczkg — natychmiast wyrzu¢ chusteczke do
zamknietego kosza i umyj rece uzywajgc mydta i wody, a jesli nie masz do nich dostepu — ptynow/zeli na bazie alkoholu
(min. 60%).

Dlaczego? Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkow i wiruséw.
Jesli kichasz lub kaszlesz w dtonie, mozesz zanieczyscic¢ przedmioty lub dotykane osoby.

Zachowaj bezpieczng odlegtosé.

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci miedzy sobg a innymi ludZzmi, szczegdlnie tymi, ktorzy kaszlg, kichajg i majg
gorgczke.

Dlaczego? Gdy ktos zarazony wirusem powodujgcym chorobe uktadu oddechowego, takg jak COVID-19, kaszle lub
kicha, wydala pod cisnieniem mate kropelki sliny i Sluzu zawierajgce wirusa. Jesli jestes zbyt blisko, istnieje ryzyko, ze
mozesz wdychac wirusa.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Dlaczego? Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢ skazone wirusem. Jesli dotkniesz oczu, nosa lub ust
zanieczyszczonymi rekami, mozesz przenies¢ wirusa z powierzchni na siebie.

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

Jesli masz gorgczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej zgodnie z informacjg
zamieszczong na stronie Ministerstwa Zdrowia https://www.gov.pl/web/zdrowie

Dlaczego? Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszgcg gorgczkg mogg mie¢ wiele przyczyn np. wirusowg
(wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy paragrypy) czy bakteryjng (pateczka Haemophilus
influenzaea, pateczka krztusca, chlamydia, mykoplazama).



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

Jesli masz tagodne objawy ze strony uktadu oddechowegqo i hie podrézowates do Chin

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

Chron siebie i innych przed zachorowaniem

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

Noszenie maseczki zastaniajgcej usta i nos moze pomaoc ograniczyC rozprzestrzenianie sie niektorych choréb uktadu
oddechowego. Jednak stosowanie samej maseczki nie gwarantuje powstrzymania infekcji i powinno by¢ potgczone
ze stosowaniem innych srodkow zapobiegawczych, w tym higieng rgk 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 uktadu oddechowego (kaszel lub kichanie), podejrzewasz
u siebie infekcje SARS-Cov-2 przebiegajaca z tagodnymi objawami lub opiekujesz sie osobg z podejrzeniem infekcji SARS-
Cov-2.

Zachecamy do zapoznania sie informacjami zamieszczanymi na stronie internetowej Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego pod adresem www.gis.gov.pl, m.in. ,Komunikat dla podrézujgcych”, ,Zasady postepowania
epidemiologicznego i medycznego w zwigzku z ryzykiem zawleczenia na obszar Polski nowego koronawirusa (SARS-
CoV-2)” oraz , Zasady postepowania w PODROZY LOTNICZEJ oraz w portach lotniczych w zwigzku z ryzykiem
zawleczenia na obszar Polski nowego koronawirusa (SARS-CoV-2)”. Zachecamy rowniez do odwiedzania strony
Gtownego Inspektoratu Sanitarnego na Facebooku, gdzie zamieszczane sg najnowsze informacje.

Instrukcja jak poprawnie i skutecznie my¢ rece znajduje sie ponizej


http://www.gis.gov.pl/
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Jak skutecznie myc< rece?

splec palce
i namydl je.

Namydl obydwie
wewnegtrzne
powierzchnie dtoni.

Zwilz rece ciepia
woda. Natéz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl wierzch
jednej ditoni
wnetrzem drugiem
dioni i na przemian.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.

Nie zapomnij umyc tych obszarow:

Catkowity czas: W 2 &
30 sekund 0"“~ >

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunad
mydto. Wysusz je
starannie.
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