Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia

1. My¢ czesto rece z uzyciem s$rodka antyseptycznego, a jesli nie mamy go pod rekg
- wodg i mydtem. Wirus moze byc¢ przenoszony przy dotykaniu zakazonych
powierzchni lub przez kontakt z osobami chorymi, a ostrozne zachowanie zmniejsza
ryzyko zakazenia.

2. Regularnie czyscic takie powierzchnie, jak blaty biurek w miejscach pracy badz
stotow w kuchni.

3. Upewniac¢ sie, czy informacje o Covid-19 pochodzg z wiarygodnych zrédet, takich
jak krajowe instytucje stuzby zdrowia, personel medyczny czy sama WHO. Nalezy
np. pamietaé, ze infekcja zaczyna sie zazwyczaj od gorgczki i suchego kaszlu, nie zas
od dolegliwosci w rodzaju kataru.

4. Unikac¢ podroézy, gdy mamy goraczke lub kaszel. Jesli choroba dosiegnie nas w
czasie podrézy samolotem, nalezy niezwtocznie poinformowac zatoge, a po powrocie
do domu skontaktowac sie z zawodowym personelem medycznym i opowiedzie¢ skad
wtasnie powrdcilismy.

5. Nalezy kichad i kaszle¢ zastaniajac sie rekawem (nie dtonig) lub uzywac
jednorazowej chusteczki, ktérg trzeba niezwtocznie wyrzuci¢ do $mieci i umyc¢ rece.
6. Jesli masz wiecej niz 60 lat i problemy ze zdrowiem w rodzaju niewydolnosci
sercowo-naczyniowej lub oddechowej badz cukrzycy ryzyko ciezkiej choroby w razie
zakazenia zwieksza sie. Dlatego nalezy podejmowac dodatkowe s$rodki ostroznosci,
unikac zattoczonych miejsc, gdzie tatwo o kontakt z potencjalnymi zrédtami
zakazenia.

7.Jesli poczujemy sie zle, nalezy pozosta¢ w domu i wezwac lekarza lub zawodowego
pielegniarza, ktéry powinien zapytac¢ nas o symptomy ztego samopoczucia, dokad
podrézowalismy i z kim kontaktowaliSmy sie.

8. Jesli zachorujemy, nalezy pozosta¢ w domu, odizolowac sie od pozostatych
cztonkow rodziny - rowniez podczas positkow - i korzysta¢ z osobnych nakryé,
talerzy, pétmiskéw.

9. W razie uczucia dusznosci wezwac lekarza.

10. To naturalne, iz zyjac w otoczeniu atakowanym przez chorobe, odczuwamy
niepokdj. Nalezy poszukiwac sposobu, jak sobie w tej sytuacji poradzi¢, szukac
pomocy i sposobu zagwarantowania sobie bezpieczenstwa. Telefon catodobowy NFZ

w sprawie koronawirusa: 800-190-590



// Jak sie chronié? //

Podobnie, jak grypa, takze koronawirus COVID-19 rozprzestrzenia sie drogg kropelkowa.
Gdy zakazona osobakichnie lub zakaszle, kropelki sliny zawierajace wirusa laduja na otaczajgcej
go powierzchni. Stamtad przedostaja sie na dtonie innych ludzi, a potem do ich organizmow,
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