Podstawowe Srodki ochronne przeciwko nowemu
koronawirusowi wywolujacemu chorobe COVID-19

1. Czesto myj rece.
Czesto myj rece uzywajac mydta 1 wody, a jesli nie masz do nich dostepu, uzywaj ptynow/zeli
na bazie alkoholu (min. 60%).
Dlaczego? Mycie ragk ww. metodami zabija wirusa, jesli znajduje si¢ on na regkach.

2. Stosuj odpowiednie zasady ochrony podczas kaszlu i kichania.
Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos zgi¢ctym tokciem lub chusteczkg — natychmiast
wyrzu¢ chusteczke do zamknigtego kosza 1 umyj rece uzywajgc mydta i wody, a jesli nie masz
do  nich  dostgpu —  plynéow/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 dtonie, mozesz zanieczys$ci¢ przedmioty lub
dotykane osoby.

3. Zachowaj bezpieczng odleglos¢.
Zachowaj co najmniej 1 metr odlegto$ci miedzy sobg a innymi ludzmi, szczegdlnie tymi, ktorzy
kaszla, kichaja i majg goraczke.
Dlaczego? Gdy kto$ zarazony wirusem powodujacym chorobg uktadu oddechowego, taka jak
COVID-19, kaszle lub kicha, wydala pod ci$nieniem mate kropelki $liny 1 §luzu zawierajace
wirusa. Jesli jestes$ zbyt blisko, istnieje ryzyko, ze mozesz wdychaé wirusa.

4. 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 przenies¢ wirusa
z powierzchni na siebie.

5. Jesli masz goraczke, kaszel, trudnos$ci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej
Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci 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 goragczka moga mie¢ wiele
przyczyn np. wirusowg (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, Koronawirusy, wirusy
paragrypy) czy bakteryjna (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztusca, chlamydia,
mykoplazama).
6. Jesli masz lagodne objawy ze strony ukladu oddechowego i nie podrézowales do
Chin.


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

Jesli masz tagodne objawy ze strony uktadu oddechowego 1 nie podrozowate$ do Chin, pamig¢taj
0 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.

Nie zaleca si¢ uzywania masek na twarz przez zdrowych ludzi w celu zapobiezenia
rozprzestrzenianiu si¢ SARS-Cov-2. Noszenie maseczki zastaniajgcej usta i nos moze pomoc
ograniczy¢ rozprzestrzenianie si¢ niektorych chorob uktadu oddechowego. Jednak stosowanie
samej maseczki nie gwarantuje powstrzymania infekcji i powinno by¢ polaczone ze
stosowaniem innych §rodkéw zapobiegawczych, w tym higieng ragk 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.
Podejrzenie zakazenie SARS-Cov-2 jest powigzane:
vz podrdézowaniem po obszarze Chin, w ktorym zgtoszono przypadki zakazenia SARS-Cov-

2,

lub
v’ bliskim kontaktem z kim$, kto podrozowat po Chinach i ma objawy ze strony uktadu

oddechowego.
Europejskie Centrum Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC) ocenia, iz ryzyko
zakazenia SARS-CoV-2 dla obywateli UE/EOG i Wielkiej Brytanii przebywajacych
w Europie jest obecnie niskie.
Zachgcamy do zapoznania si¢ informacjami zamieszczanymi na stronie internetowej

Gloéwnego Inspektoratu Sanitarnego pod adresem www.gis.gov.pl, m.in. ,,Komunikat dla

podrozujacych”, ,,Zasady postgpowania epidemiologicznego i1 medycznego w zwigzku
z ryzykiem zawleczenia na obszar Polski nowego koronawirusa (SARS-CoV-2)””, ,Nowy
koronawirus SARS-Cov-2 — ZALECENIA ,, oraz ,, Zasady postgpowania w PODROZY
LOTNICZEJ oraz w portach lotniczych w zwiazku z ryzykiem zawleczenia na obszar Polski
nowego koronawirusa (SARS-CoV-2)”. Zach¢camy réwniez do odwiedzania strony
Gtownego Inspektoratu Sanitarnego na Facebooku, gdzie zamieszczane s3 najnowsze

informacje.


http://www.gis.gov.pl/

Instrukcja jak poprawnie i skutecznie my¢ rece.

Jak skutecznie myc rece?

Zwilz rece ciepta Namydl obydwie ¥ Splec palce
woda. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl obydwa

jednej dtoni

druga reka
i na przemian.

jednej dtoni
wnetrzem drugiem
dtoni i na przemian.

nadgarstki.

Nie zapomnij umyc tych obszarow:

£ e L )
Catkowity czas: £ %
30 sekund 0‘“~ v

Sptucz starannie
dtonie, zeby usuna¢
mydto. Wysusz je
starannie.

Gtowny Inspektorat Sanitarny O/GIS_gov O/GISgovpl @/Gls_gov_pl Q/gis.gov.pl



