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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 uzywajgc mydtfa i wody, a jesli nie masz
do nich dostepu - ptyndéw/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 odlegtosé

Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci miedzy soba a innymi ludzmi, szczegdlnie tymi, ktorzy
kaszla, kichajg i majg goraczke.

Dlaczego? Gdy kto$ zarazony wirusem powodujgcym chorobe uktadu oddechowego, takg jak
COVID-19, kaszle lub kicha, wydala pod ci$nieniem mate kropelki $liny i $luzu zawierajgce
wirusa. Jesli jestes zbyt blisko, istnieje ryzyko, ze mozesz wdychac wirusa.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
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Dlaczego? Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktdre moga byé 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 tutaj .

Dlaczego? Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszacg goraczka mogg mieé wiele
przyczyn np. wirusowa (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy
paragrypy) czy bakteryjng (pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztuéca, chlamydia,
mykoplazama).

Jesli masz tagodne objawy ze strony uktadu oddechowego i nie 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 rak
| pozostan w domu do czasu powrotu do zdrowia, jedli to mozliwe.

Chron siebie i innych przed zachorowaniem

Podejrzenie zakazenie SARS-Cov-2 jest powigzane:

- z podr6zowaniem po obszarze Chin, w ktérym zgtoszono przypadki zakazenia SARS-Cov-2,
lub

- bliskim kontaktem z kims, kto podrézowat po Chinach i ma objawy ze strony uktadu
oddechowego.

Zachecamy do zapoznania sie informacjami zamieszczanymi na stronie internetowej
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego
, m.in. z ,Komunikatem dla podrézujacych", ,Zasadami postepowania z osobami podejrzanymi

2/3


https://www.gov.pl/web/zdrowie/byles-w-chinach-i-zle-sie-czujesz-sprawdz-co-robic
https://gis.gov.pl/
https://gis.gov.pl/
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o zakazenie nowym koronawirusem 2019-nCoV MEDYCZNE"oraz ,Zasadami pogtgpowania z
osobami podejrzanymi o zakazenie nowym koronawirusem 2019-nCoV W PODROZY
LOTNICZEJ ".
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