WAZNE INFORMACJE!!!

JAKIE SA OBJAWY KORONAWIRUSA?

Przebieg zakazen koronawirusem jest zréznicowany - od bezobjawowego, przez tagodng
chorobe uktadu oddechowego, po ciezkie zapalenie ptuc, a nawet niewydolnosé
wielonarzgdowg oraz wstrzgs septyczny. NajczeSciej objawami koronawirusa s3: kaszel,
dusznosci, temperatura ciata powyzej 38 °C, bél mieéni.

JAK PRZENOSI SIE KORONAWIRUS?

Wirus przenosi sie drogg kropelkowa. Najczesciej przez kaszel, kichanie i rozmowe. Moze tez
by¢ przenoszony posrednio przez dotyk. Dlatego tak wazne jest mycie rak.

KTO JEST NAJBARDZIE) NARAZONY NA ZARAZENIE KORONAWIRUSEM?

Kazdy, choé najbardziej narazone na rozwiniecie sie ciezkiej postaci choroby i zgon sg osoby
starsze, z obnizong odpornoscig, ktére chorujg na inne choroby, w szczegdlnosci przewlekte
(np. cukrzyce, choroby ukfadu sercowo-naczyniowego, zaburzenia neurologiczne).
Zachorowania wsréd dzieci sg bardzo rzadkie.

JAK ZAPOBIEGAC KORONAWIRUSOWI?
CZESTO MYJ RECE

Nalezy czesto my¢ rece woda z mydiem. Jesli nie ma takiej mozliwosci, trzeba je
dezynfekowaé srodkami na bazie alkoholu (minimum 60-70%). Czeste mycie rgk zmniejsza
ryzyko zakazenia.

UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA | UST

Koronawirus moze przebywac na roznych powierzchniach i przenosi¢ sie przez ich dotyk.
Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekoma moze spowodowaé przeniesienie
wirusa z powierzchni na siebie.

REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ POWIERZCHNIE, KTORYCH DOTYKASZ

Miejsca, z ktérych czesto korzystasz, powinny by¢ starannie dezynfekowane. Regularnie
przecieraj wodg z mydtem lub srodkiem dezynfekujgcym biurka, lady, stoty, klamki, wtgczniki
Swiatta i porecze.

REGULARNIE DEZYNFEKUJ SWOJ TELEFON | NIE KORZYSTAJ Z NIEGO PODCZAS
SPOZYWANIA POSILKOW

Na powierzchni telefonéw komédrkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotwércze
drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swodj telefon komodrkowy (np. wilgotnymi
chusteczkami nasgczonymi srodkiem dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole przy
positku i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkow.



ZACHOWAIJ BEZPIECZNA ODLEGLOSC OD ROZMOWCY
Nalezy zachowa¢ 1- 2 metry odlegtosci od osoby, ktdra kaszle, kicha lub ma goraczke.
STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.
Potem nalezy jak najszybciej wyrzuci¢ chusteczke do zamknietego kosza i umyc¢ rece,
uzywajgc mydta i wody lub zdezynfekowac je srodkami na bazie alkoholu (minimum 60-70).
Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw,
w tym wirusow.

ZDROWO SIE ODZYWIAJ | PAMIETAJ O NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zréwnowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym
jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocéw. Odpowiednio nawadniaj organizm.
Codziennie pij okoto 2 litréw ptyndw (najlepiej wode mineralng).

KORZYSTAJ ZE SPRAWDZONYCH ZRODEL WIEDZY O KORONAWIRUSIE

Nie ulegaj panice. Staraj sie postepowaé racjonalnie w walce z koronawirusem.
Korzystaj ze sprawdzonych 7Zrédet wiedzy opartych na dowodach naukowych,
ktore  publikowane s3 na  stronach internetowych Gtdwnego  Inspektoratu
Sanitarnego, Ministerstwa Zdrowia i Narodowego Funduszu Zdrowia.

DLACZEGO W PROFILAKTYCE KORONAWIRUSA WAZNE JEST MYCIE RAK?

Koronawirus jest ostoniety btong ttuszczowg (lipidowsa). Dlatego mozna mu zapobiegaé przez
zastosowanie srodkédw chemicznych, takich jak zwykte mydto, alkohol minimum 60-70%,
preparaty do dezynfekcji.

JESLI PODEJRZEWASZ U SIEBIE KORONAWIRUSA, CO ROBIC?

Jak najszybciej skontaktuj sie telefonicznie z najblizszg stacjg sanitarno-epidemiologiczna.
Do czasu otrzymania pomocy odizoluj sie od innych ludzi.

Kazda stacja ma telefon dyzurny (alarmowy) czynny 24 godziny na dobe. Numer telefonu jest
dostepny na stronach powiatowych stacji sanitarno-epidemiologicznych. W niektdrych
przypadkach moze to by¢ numer telefonu dyrektora stacji. Nie zawsze na stronie jest
informacja, ze jest to numer catodobowy.

Objawy, takie jak goraczka powyzej 38 °C z kaszlem czy dusznoé¢, wymagaja konsultagji
w szpitalu zakaznym. Przemieszczajgc sie do szpitala, unikaj komunikacji publiczne;j.


https://gis.gov.pl/
https://gis.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://www.nfz.gov.pl/

