Gmina Poraj

Zalecenia Ministerstwa Zdrowia. Koronawirus.
Poradnik - jak uniknac¢ zarazenia wirusem?

Liczba zarazonych koronawirusem na $wiecie rosnie z godziny na godzine. Jakie kroki w takim razie powinnismy
stosowac, by zminimalizowac ryzyko zarazenia sie koronawirusem?

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 ragk 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 uzywajac mydta i wody, a jesli nie masz do nich dostepu - ptynéw/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 odlegtosc
Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci miedzy sobg a innymi ludzmi, szczegdlnie tymi, ktérzy kaszla, kichaja i maja
goraczke. Dlaczego? Gdy kto$ zarazony wirusem powodujgcym chorobe uktadu oddechowego, taka jak COVID-19,
kaszle lub kicha, wydala pod ci$nieniem mate kropelki $liny i $luzu zawierajace wirusa. Jesli jeste$ zbyt blisko, istnieje
ryzyko, ze mozesz wdychac wirusa.

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.

Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej

Jesli masz goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu, zasiegnij pomocy medycznej zgodnie z informacja zamieszczong
na stronie tutaj. Dlaczego? Objawy ze strony uktadu oddechowego z towarzyszaca gorgczka moga mieé wiele
przyczyn np. wirusowa (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy paragrypy) czy bakteryjng
(pateczka Haemophilus influenzaea, pateczka krztusca, 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 i pozostanh w domu do czasu powrotu do
zdrowia, jesli to mozliwe.

Chron siebie i innych przed zachorowaniem

Podejrzenie zakazenie SARS-Cov-2 jest powigzane: - z podrézowaniem 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 podrézujgcych”, ,Zasadami postepowania z osobami
podejrzanymi o zakazenie nowym koronawirusem 2019-nCoV MEDYCZNE"oraz ,,Zasadami postepowania z osobami
podejrzanymi o zakazenie nowym koronawirusem 2019-nCoV W PODROZY LOTNICZE] ".

Maseczki

Nie zaleca sie uzywania masek na twarz przez zdrowych ludzi w celu zapobiezenia rozprzestrzenianiu sie
SARS-Cov-2

Noszenie maseczki zastaniajgcej usta i nos moze pomdc ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie niektérych choréb uktadu
oddechowego. Jednak stosowanie samej maseczki nie gwarantuje powstrzymania infekcji i powinno by¢ potaczone ze
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stosowaniem innych $rodkéw zapobiegawczych, w tym higieng rak 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 uktadu oddechowego (kaszel lub kichanie), podejrzewasz u
siebie infekcje SARS-Cov-2 przebiegajaca z tagodnymi objawami lub opiekujesz sie osobg z podejrzeniem infekcji
SARS-Cov-2.

Sprzet ochrony uktadu oddechowego powinien by¢ oznakowany znakiem CE, ktéry potwierdza, ze zostat prawidtowo
zaprojektowany i skonstruowany, wykonany z wtasciwych materiatow.



