Bez wzgledu na to, czy czujesz sie w tej chwili przeziebiony/-a,
czy jestes$ zdrowy/a - zostan w domu, jezeli nie masz potrzeby
wychodzenia (np. do pracy, do apteki, wyprowadzi¢ psa).

Choroba COVID-19 moze przebiega¢ bezobjawowo, mozna zarazaé nig
innych nawet gdy nie ma sie objawdéw choroby. Dlatego tak wazna jest

izolacja, unikanie spotykania sie z innymi ludZzmi. W ten sposdb

chronimy innych i zapobiegamy rozprzestrzenianiu wirusa. To kwestia
spotecznej odpowiedzialnosci.

DBAJMY 0 SIEBIE NAWZAJEM

To od nas, od naszego zachowania zalezy, jak wirus  z
bedzie sie rozprzestrzenia¢, jak szybko bedziemy to
w stanie wréci¢ do codziennych aktywnosci.

Dotyczy to kazdego, niezaleznie od wieku!

Pamietaj o tym ze obecnie warto zatatwiaé
niezbedne sprawy zdalnie i ograniczy¢ kontakty
innymi osobami do minimum. Dotyczy

réwniez Urzedow i jednostek
administracyjnych - zadzwon, napisz maila albo
wyslij niezbedne dokumenty poczta.

innych

JESLI JESTES CHORY/-A

W przypadku, kiedy istnieje podejrzenie zakazenia ale nie masz
jeszcze objawdw pozostan w domu, unikaj kontaktu z innymi
osobami aby nie doszto do rozprzestrzeniania sie wirusa.

Wszelkie watpliwosci dotyczace swojego
stanu zdrowia wyjasniaj telefonicznie
lub innymi metodami zdalnej konsultacji.
czujesz sie chory/-a i
gorgczke, lub kaszlesz,
w domu i nie idz do pracy czy na zakupy.
Nie bedziesz wtedy zarazac
Obowiazuje to nawet wtedy, gdy czujesz
sie tylko troche chory/-a.

Jezeli masz

katar zostan

innych.

Zostan w domu tak dtugo jak czujesz, ze jeste$ chory/-a
Jezeli poczujesz sie gorzej i w domu nie mozesz zajgé sie
sobg samodzielnie, mozesz zadzwoni¢ pod numer
telefonu NFZ 800 190 590, zeby uzyska¢ porade
co najlepiej dalej zrobi¢ (po polsku lub angielsku).
Sprawdz tez, czy lokalna jednostka samorzadowa lub
sanitarno-epidemiologiczna oferuje dodatkowe numery
do kontaktu w podejrzenia
koronawirusem.

sprawie zakazenia

ahttps://www.pacjent.gov.pl/ podejrzewasz-ze-masz-koronawirusa#znajdz-stacje-sanitarno-epidemiologiczna

W przypadku podejmowania préb leczenia, w przypadku niemoznosci kontaktu z lekarzem, stosuj sie do

rekomendacji z pewnego zrédta (np. Swiatowej Organizacji Zdrowia czy polskiego Ministerstwa Zdrowia).
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PAMIETAJ

UNIKAJ KONTAKTU
£ 0SOBAMI STARSZYMI

Osoby starsze sg bardziej
na ciezki przebieg choroby a nawet

narazone

na Smieré. W zwigzku z tym wazne jest,
aby nie odwiedza¢ bez potrzeby ludzi
w szpitalach i domach opieki. Zrezygnuj
z takich wizyt, jesli czujesz, ze wystapity
u ciebie chocby najtagodniejsze objawy
chory. Jezeli pracujesz w stuzbie zdrowia
z osobami starszymi, nie idz do pracy,
jesli lub  jestes
przeziebiona/-y.

masz kaszel

Wszyscy pacjenci z podejrzeniem koronawirusa, niezaleznie
od obywatelstwa i posiadanego ubezpieczenia, diagnozowani
i leczeni sg bezptatnie.

Z t3 roznicg, ze za obywateli RP szpitalom ptaci Narodowy Fundusz
Zdrowia, a za cudzoziemcow - Ministerstwo Zdrowia.

NIE ZGEASZAJ SIE 0SOBISCIE DO PRZYCHODNI [ NA SOR

(chyba, ze zostaniesz o to poproszony w okreslonym
terminie) udawaj sie do szpitala
wczesniejszego uzgodnienia gdzie masz sie zgtosic i czy
jest to potrzebne.

Jeden chory pacjent (réwniez Ty) moze by¢ Zrdodtem
zakazenia wszystkich pozostatych oséb w poczekalni!
KONIECZNIE udzielaj wszystkich informacji zgodnie z
prawdg - nie ukrywaj zadnych istotnych informacji
(powrdt osoby z najblizszego otoczenia z zagranicy,
kontakt z osobg ktéra ma objawy koronawirusa) te
informacje sg niezwykle istotne. Nie mozna dopuscic¢ do

ani nie bez

tego aby zespoty medyczne w takim momencie byty
poddawane kwarantannie i wytgczane z pracy na 14 dni!

ZWRACAJ UWAGE NA 0BJAWY

CHARAKTERYSTYCZNE DLA COVID-19

utrata zmystu wechu i smaku.

i zapalenie ptuc.

Najczestszymi objawami COVID-19 sg gorgczka i kaszel.

Do czestych objawdéw nalezg takze bdl gardta, bdl gtowy, bole miesni i stawodw, czy tez

U wiekszosci wystepujg fagodne objawy, ktdére przejda same z siebie leczcone w domu.

Czes¢ os6b moze by¢ powaznie chora i na przyktad miec¢ trudnosci z oddychaniem

Jezeli rozpoznasz u siebie takie objawy, zrezygnuj z kontaktu z innymi ludzmi.
Wazne, aby pamietag, ze niektorzy przechodzg chorobe bezobjawowo, co nie znaczy

Ze nie mogq zarazac.
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CZESTO

Substancje, ktére przenoszg wirusa sg bardzo
zakazne i tatwo umiejscawiajg sie na rekach.
Rozprzestrzeniajg sie dalej, gdy bierzesz cos do reki.
W zwigzku z tym, czesto myj rece mydtem i ciepty
wodg przez co najmniej 20 sekund.

Zawsze myj rece po powrocie do domu lub gdy
przyjdziesz do pracy, przed positkami, przed
przygotowywaniem positkbw i po  wizycie
w toalecie. Ptyn do dezynfekcji moze stanowic
rozwigzanie, gdy nie masz mozliwosci umycia rak.

PAMIETAJ, ZEBY
KASEAC | KICHAC
W ZGIECIE tOKCIOWE

Gdy kaszlesz i kichasz, przenoszone sg mate krople
zakaznych substancji, ktére mogg rozprzestrzeniac
wirusa. Kastanie i kichanie w zgiecie fokciowe lub
w papierowg chusteczke higieniczng zapobiega
rozprzestrzenianiu sie infekcji na twoje otoczenie
lub twoje rece. Zawsze wyrzucaj papierowg
chusteczke do kosza na $mieci i myj rece.

0

PLYN
DO DEZYNFEKCJI

Najlepszym rozwigzaniem jest dedykowany ptyn do
dezynfekcji ragk zawierajgcy przynajmniej 60 %
alkoholu. Jesli nie jest on  dostepny,
z powodzeniem mozna go zastgpi¢ zwyktym
mydtem i wodg - pod warunkiem stosowania ich
przez 20 sekund.

WYCHODZ Z DOMU
TYLKO W RAZIE
KONIECZNOSCI

Jezeli jest to mozliwe - zatéz rekawiczki, zwtaszcza
jezeli masz na rekach uszkodzenia skorne (przez nie
wirus moze trafi¢ do organizmu). Dezynfekuj rece
przed i po kontakcie z przedmiotami z ktérymi ma
kontakt inna osoba - przyciski w windzie, drzwi
wejsciowe, wodzki sklepowe. Stosuj ptatnosci
bezgotowkowe. Jezeli masz jakiekolwiek objawy
lub wiesz, ze mogte$/mogtas mie¢ kontakt z osobg
zarazong - nie narazaj inne osoby, siedZz w domu.
Sprébuj zamoéwié zakupy on-line, albo jedzenie
z dostawg do domu, tym samym wesprzesz
lokalnych przedsiebiorcoéw. Pamietaj, aby poprosié
kuriera o pozostawienie zakupdéw przed drzwiami.

Zakazenie przenosi sie przez bfony sluzowe oczu,
nosa i ust. W zwigzku z tym unikaj dotykania oczu,
nosa i ust. No$ maske. Maseczki chronig inne
osoby, jesli jesteSmy nosicielami wirusa, zebysmy
ich nie zarazili.

MASECZKA
OCHRONNA

Nos$ maske - nawet bawetniana bedzie pomocna,
nie ochroni ona od wirusa, ale zmniejszy ryzyko
zakazenia sie. Maseczki chronig inne osoby, jesli
jesteSmy nosicielami wirusa, zebysmy ich nie
zarazili.

Telefon komorkowy jest jednym z najczesciej dotykanych przedmiotéw w ciggu dnia.
Dotykamy telefonu brudnymi rekoma, pozostawiajgc na jego powierzchni chorobotwoércze
drobnoustroje. Dlatego regularnie dezynfekuj swoj telefon, np. przecierajgc Sciereczka
z ptynem dezynfekujgcym po kazdym powrocie do domu.
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