STAN DO WALKI

Z PANDEMIA

|zolacja domowa jest dla oséb chorych.
Osoby zdrowe, ktore miaty kontakt z wirusem,
maja obowiazek poddac sie kwarantannie.

CO MUSISZ WIEDZIEC

Czym jest nowy koronawirus?

Koronawirusy to duza rodzina wiruséw wywotujacych rézne objawy, od zwyktego
przeziebienia po ciezsze choroby. SARS-CoV-2 jest nowym szczepem koronawirusa, ktorego
nie obserwowano nigdy wczesniej u ludzi. Choroba zakazna, ktéra wywotuje koronawirus
(SARS-CoV-2), zostata nazwana COVID-19.

W jaki sposéb rozprzestrzenia sie wirus?

Cztowiek moze zarazi¢ sie koronawirusem wywotujagcym COVID-19 od innych zakazonych
0s6b drogg kropelkowa, czyli przez kontakt z wydzieling z drég oddechowych osoby kaszlacej
lub kichajacej, albo przez dotykanie powierzchni zanieczyszczonych takg wydzielina.

Jak wygladaja objawy?

Wiekszos¢ zakazonych przechodzi chorobe tagodnie i wraca w petni do zdrowia,
ale w niektérych przypadkach przebieg COVID-19 moze by¢ ciezki.

Objawy obejmuija:

® Goraczke

Kaszel

Dusznos¢ i trudnosci w oddychaniu

Bole miesni

Zmeczenie



JAK SIE PRZYGOTOWAC

Zdobywaj informacje o COVID-19 z zaufanych zrédet.
Dbaj o aktywnos¢ fizyczng i staraj sie pozostaé w dobrej kondycji.

Zabezpiecz odpowiednig ilo$¢ lekéw dostepnych bez recepty oraz innych wyrobéw
medycznych i higienicznych (jak np. chusteczki czy termometr), ktére przydadza sie
W razie goraczki.

Jezeli przyjmujesz leki na recepte, zréb ich zapas albo zamawiaj je z dostawa do domu
(np. przez internet).

Zrbéb zapas zywnosci i Srodkéw czystosci na okoto 2-4 tygodnie. Przygotowuj sie
stopniowo i nie ulegaj zakupowej panice.

Utrzymuj kontakt z osobami z bliskiego otoczenia. Zadzwon do rodziny, przyjaciot,
sgsiadéw lub srodowiskowych pracownikéw ochrony zdrowia i wspodlnie zaplanujcie
sposo6b dziatania na wypadek pojawienia sie wirusa wywotujagcego COVID-19 w Twoim
otoczeniu. Ustalcie tez, co zrobicie, jesli zachorujesz.

Jezeli w twojej okolicy sg przypadki zachorowan na COVID-19, ogranicz kontakty
Z innymi ludzmi:

Unikaj ttumow, szczegdlnie w zamknietych lub niedostatecznie wentylowanych
pomieszczeniach.

Roéb zakupy poza godzinami wzmozonego ruchu.

Unikaj podrézowania transportem publicznym w godzinach szczytu.

Cwicz na swiezym powietrzu, nie w pomieszczeniach.

Postepuj zgodnie z zaleceniami organéw panstwowych dotyczacymi przygotowan
na sytuacje kryzysowe.

Przestrzegaj ogdlnych zasad higieny.

GDZIE UZYSKAC WIARYGODNE
INFORMACJE NA TEMAT COVID-19

numer infolinii Narodowego Funduszu Zdrowia dotyczacej
postepowania w sytuacji podejrzenia zakazenia koronawirusem



Czym jest izolacja domowa?

Osoby, u ktérych COVID-19 przebiega tagodnie, nie zawsze wymagaja pobytu w szpitalu.
Zamiast tego lekarz moze im zaleci¢ izolacje w warunkach domowych, aby nie narazaty innych
na zakazenie.

Izolacja domowa oznacza konieczno$¢ przebywania w osobnym pomieszczeniu

z odpowiednim poziomem wentylacji, w domu albo w innym wyznaczonym do tego celu
miejscu, i w miare mozliwosci korzystania z oddzielnej toalety. Izolacja mozemy by¢ objeci
przez czas wystepowania objawéw choroby albo przez inny okres.

Podczas izolacji domowej pamietaj o kilku waznych zasadach:
Nie przyjmuj gosci.

W domu powinni przebywac tylko opiekunowie osoby z podejrzeniem lub potwierdzonym
zakazeniem wirusem wywotujagcym COVID-19.

Odseparuj sie od pozostatych domownikow.

Jezeli masz maseczke, stosuj ja, kiedy znajdujesz sie w pomieszczeniu z innymi osobami.
W ten sposéb chronisz innych.

Przebywaj w dobrze wentylowanym pomieszczeniu z oknem, ktére mozna otworzy¢.
Jezeli dzielisz toalete z innymi domownikami, doktadnie wyczys$¢ ja po kazdym uzyciu.

Uzywaj osobnych recznikdw, naczyn, sztuécow, szklanek, poscieli i innych przedmiotéw,
z ktérych w normalnych okolicznos$ciach korzystajg wszyscy domownicy.

Pros znajomych, sgsiadéw, lub srodowiskowych pracownikéw opieki zdrowotnej o pomoc
w codziennych sprawach, takich jak zrobienie zakupéw czy wykupienie lekéw.

Unikaj bezposredniego kontaktu z innymi osobami, np. popros o pozostawienie zakupow
przed drzwiami.

Myj rece przed kazdym kontaktem i po kazdym kontakcie z innymi osobami.

Stosuj sie do zalecen personelu medycznego i dzwon do przychodni, jezeli Twdj stan
ulegnie pogorszeniu.



Czym jest kwarantanna?

Kwarantanna oznacza odseparowanie i ograniczenie mozliwosci przemieszczania sie 0sob,
ktére potencjalnie byty narazone na kontakt z wirusem wywotujagcym COVID-19, ale aktualnie
sg zdrowe i nie majg zadnych objawow. Kwarantanna jest zazwyczaj obowigzkowa i trwa

co najmniej 14 dni. Przewaznie odbywa sie w warunkach domowych, ale w szczegolnych
sytuacjach moze by¢ prowadzona w szpitalu lub innych przeznaczonych do tego celu
miejscach.

Jezeli odbywasz obowigzkowa lub zalecang kwarantanne,
pamietaj o kilku waznych zasadach:
Zostan w domu (tzn. nie chodz do pracy, szkoty ani w miejsca publiczne), a takze:

- Obserwu;j sie pod katem objawow COVID-19, takich jak goragczka, kaszel czy dusznos¢
i trudnosci w oddychaniu. Jezeli zauwazysz u siebie jakiekolwiek objawy, zostan
w domu i zadzwon do przychodni po porade.

- Jezeli masz kaszel, gorgczke i/lub problemy z oddychaniem, stosuj maseczke
chirurgiczna, aby chroni¢ przez zakazeniem osoby ze swojego otoczenia.

- Umow sie ze swoim pracodawca na prace z domu.
- Sprzataj i dezynfekuj dom, a przede wszystkim czesto dotykane powierzchnie i toalety.

Pros znajomych, sgsiadéw, lub srodowiskowych pracownikéw opieki zdrowotnej o pomoc
w codziennych sprawach: zrobieniu zakupéw czy wykupieniu lekéw.

Kontaktuj sie z rodzing i znajomymi przez telefon, email lub media spotecznos$ciowe.
Zdobywaj informacje o COVID-19 z zaufanych Zrddet.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczng i staraj sie pozostaé¢ w dobrej kondycji.

Zrédto:ECDC




