
Zalecenia ĝwiatowej Organizacji Zdrowia  

1. Myü czĊsto rĊce z uĪyciem Ğrodka antyseptycznego, a jeĞli nie mamy go pod rĊką 

- wodą i mydáem. Wirus moĪe byü przenoszony przy dotykaniu zakaĪonych 

powierzchni lub przez kontakt z osobami chorymi, a ostroĪne zachowanie zmniejsza 

ryzyko zakaĪenia. 

2. Regularnie czyĞciü takie powierzchnie, jak blaty biurek w miejscach pracy bądĨ 

stoáów w kuchni. 

3. Upewniaü siĊ, czy informacje o Covid-19 pochodzą z wiarygodnych Ĩródeá, takich 

jak krajowe instytucje sáuĪby zdrowia, personel medyczny czy sama WHO. NaleĪy 

np. pamiĊtaü, Īe infekcja zaczyna siĊ zazwyczaj od gorączki i suchego kaszlu, nie zaĞ 

od dolegliwoĞci w rodzaju kataru. 

4. Unikaü podróĪy, gdy mamy gorączkĊ lub kaszel. JeĞli choroba dosiĊgnie nas w 

czasie podróĪy samolotem, naleĪy niezwáocznie poinformowaü zaáogĊ, a po powrocie 

do domu skontaktowaü siĊ z zawodowym personelem medycznym i opowiedzieü skąd 

wáaĞnie powróciliĞmy. 

5. NaleĪy kichaü i kaszleü zasáaniając siĊ rĊkawem (nie dáonią) lub uĪywaü 

jednorazowej chusteczki, którą trzeba niezwáocznie wyrzuciü do Ğmieci i umyü rĊce. 

6. JeĞli masz wiĊcej niĪ 60 lat i problemy ze zdrowiem w rodzaju niewydolnoĞci 

sercowo-naczyniowej lub oddechowej bądĨ cukrzycy ryzyko ciĊĪkiej choroby w razie 

zakaĪenia zwiĊksza siĊ. Dlatego naleĪy podejmowaü dodatkowe Ğrodki ostroĪnoĞci, 

unikaü zatáoczonych miejsc, gdzie áatwo o kontakt z potencjalnymi Ĩródáami 

zakaĪenia. 

7.JeĞli poczujemy siĊ Ĩle, naleĪy pozostaü w domu i wezwaü lekarza lub zawodowego 

pielĊgniarza, który powinien zapytaü nas o symptomy záego samopoczucia, dokąd 

podróĪowaliĞmy i z kim kontaktowaliĞmy siĊ. 

8. JeĞli zachorujemy, naleĪy pozostaü w domu, odizolowaü siĊ od pozostaáych 

czáonków rodziny - równieĪ podczas posiáków - i korzystaü z osobnych nakryü, 

talerzy, póámisków. 

9. W razie uczucia dusznoĞci wezwaü lekarza. 

10. To naturalne, iĪ Īyjąc w otoczeniu atakowanym przez chorobĊ, odczuwamy 

niepokój. NaleĪy poszukiwaü sposobu, jak sobie w tej sytuacji poradziü, szukaü 

pomocy i sposobu zagwarantowania sobie bezpieczeĔstwa.  Telefon caáodobowy  NFZ 

w sprawie koronawirusa: 800-190-590  



 


