CHRON SIEBIE I INNYCH PRZED
ZACHOROWANIEM

1. MYJ CZESTO RECE
Myj rece wodg z mydlem lub uzywajgc srodka odkazajacego na bazie alkoholu.
Dlaczego?

Mycie rgk wodg z mydlem lub srodkiem na bazie alkoholu zabija wirusy, jesli sg na twoich
rekach.

2. ZACHOWUJ ZASADY HIGIENY UKLADU ODDECHOWEGO

Jesli kichasz lub kaszlesz, zaston usta i nos zgietym ramieniem (kichaj w zgiecie lokcia) lub
chusteczka, ktorg nastepnie wyrzué natychmiast do zamykanego kosza na $mieci.

Dlaczego?

Zastanianie ust i nosa podczas kaszlu zapobiega rozprzestrzenianiu sie bakterii i wirusow.
Jesli podczas kaszlu lub kichania zastaniasz si¢ dlonig, mozesz nast¢pnie przeniesé
drobnoustroje na innych ludzi (np. podajac im r¢ke) lub przedmioty (np. dotykajge klamek,
wlacznikow $wiatla 1 innych powierzchni).

3. UTRZYMUJ ODPOWIEDNIA ODLEGLOSC

Nie zblizaj si¢ do innych na mniej niz 1 metr, a zwlaszcza do 0séb, ktore kaszlg, kichajg lub
majg goraczke.

Dlaczego?

Kiedy osoba majaca zakazenie uktadu oddechowego: kaszle lub kicha, moze rozprzestrzenia¢
mate ilo$ci wydzieliny (,,kropelki”, stad nazwa przenoszenia takich choréb — droga
kropelkowa) zawierajacej wirus. Jesli bedziesz blisko, mozesz zosta¢ zakazony.

4. UNIKAJ DOTYKANIA OCZU, NOSA 1 UST
Dlaczego?

Twoje dlonie majg kontakt z réznymi powierzchniami, na ktérych moze znajdowac si¢ wirus.
Jesli dotykasz pdzniej oczu, nosa lub ust, mozesz przenie$é na siebie zakazenie.



5. JESLI MASZ GORACZKE, KASZEL I TRUDNOSCI Z ODDYCHANIEM, ZGEOS
SIE PILNIE DO LEKARZA

Jezeli w ciggu ostatnich 14 dni byle§ w Chinach, Korei Poludniowej, Wloszech (w
szczegdlnosci w regionach: Lombardia, Wenecja Euganejska, Piemont, Emilia Romania,
Lacjum), Iranie, Japonii, Tajlandii, Wietnamie, Singapurze i Tajwanie lub miale$ kontakt
z osobg, ktora przebywala w tym czasie w wyzej wymienionych miejscach, a jednoczes$nie
masz goraczke, kaszel lub dusznosci, to powinienes zglosié sie do najblizszego szpitalnego
oddzialu chordb zakaznych.

Dlaczego?

W przypadku wystgpienia objawdw, takich jak gorgczka, kaszel i trudno$ci z oddychaniem,
bardzo wazne jest, zeby zglosic sig pilnie do lekarza, poniewaz ich powodem moze by¢
zakazenie ukladu oddechowego lub inna powazna choroba. Objawy ze strony ukiadu
oddechowego mogg mie¢ wiele przyczyn i w zaleznosci od twojej sytuacji, historii podrdzy
1 innych okolicznos$ci (np. kontaktu z osoba, ktéra mogla by¢ zakazona), jedng z przyczyn
moze by¢ koronawirus z Wuhan.

6. JESLI MASZ EAGODNE OBJAWY ZAKAZENIA UKLADU ODDECHOWEGO

I W OSTATNIM CZASIE NIE PODROZOWALES, ZACHOWUJ SRODKI
OSTROZNOSCI I ODPOWIEDNIA HIGIENE, A TAKZE POZOSTAN W DOMU DO
CZASU, AZ WYZDROWIEJESZ.



