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W zwigzku z rozprzestrzenianiem sie koronowirusa w Polsce i na swiecie World Health
Organisation wzywa do radykalnych dziatan. W dniu wczorajszym na posiedzeniu Rzgdowego
Zespotu Zarzadzania Kryzysowego podjeto decyzje o odwotaniu imprez masowych. Gtéwny
Inspektorat Sanitarny przygotowat rowniez zalecenia zdrowotne, ktére powinny by¢ stosowane,
aby ograniczy¢ ryzyko zachorowan na koronawirusa. Przedstawiamy je ponizej.

Unika¢ duzych skupisk ludzkich

Duze skupiska ludzi to Srodowisko sprzyjajace rozprzestrzenianiu sie koronawirusa.
Szczegolnie osoby starsze, jezeli to mozliwe, powinny ograniczyé przebywanie w miejscach
publicznych i poprosi¢ bliskich o pomoc w codziennych czynnos$ciach, takich jak zakupy,
zaopatrzenie w leki, zatatwianie spraw urzedowych i pocztowych.

Czesto myj rece

Nalezy pamietaé o czestym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci — trzeba
dezynfekowac je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Wirus moze sie przenosi¢ z
zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste ich mycie zmniejsza ryzyko
zakazenia.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dionie dotykajg wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu,
nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami moze spowodowac przeniesienie sie wirusa z
powierzchni na siebie.
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Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe

Powierzchnie dotykowe, w tym biurka, lady i stoty, klamki, wtaczniki $wiatta, porecze, muszg
byC regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub sSrodka dezynfekcyjnego. Wszystkie
miejsca, z ktérych czesto korzystajg domownicy, powinny by¢ starannie dezynfekowane.

Regularnie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkow

Na powierzchni telefonéw komérkowych bardzo tatwo gromadzg sie chorobotwoércze
drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swdj telefon komorkowy (np. wilgotnymi chusteczkami
nasgczonymi $rodkiem dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego
podczas spozywania positkow.

Zachowaj bezpieczna odlegtos$é od rozméwcy

Nalezy zachowa¢ co najmniej 1-1,5 m odlegtosci od osoby, ktdra kaszle, kicha lub ma
goraczke.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg — jak
najszybciej wyrzu¢ chusteczke do zamknietego kosza i umyj rece, uzywajac mydta i wody, lub
zdezynfekuj je Srodkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i
kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkow, w tym wiruséw.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zrbwnowazong diete. Unikaj wysokoprzetworzonej zywnosci. Pamigtaj o codziennym

2/3



Informacja

Wopisany przez Operator
czwartek, 12 marca 2020 11:25 - Poprawiony poniedziatek, 27 kwietnia 2020 08:14

jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocow. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij
ok. 2 litréw ptyndw (najlepiej goracej wody). Doswiadczenia z innych krajéw wskazujag, ze nie
ma potrzeby robienia zapaséw zywnosci na wypadek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie

Korzystaj ze sprawdzonych Zrddet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktore
publikowane sg na stronach internetowych Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego i Ministerstwa
Zdrowia oraz specjalnie stworzonej stronie: https://www.gov.pl/web/koronawirus.

Wykaz placéwek udzielajgcych swiadczen w zwigzku z przeciwdziataniem rozprzestrzeniania
koronawirusa mozna znalez¢ na stronie Narodowego Funduszu Zdrowia: https://www.nfz.gov.
pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/wykazy-placowek-udzielajacych-swiadczen-w-zwiazku-z-prz
eciwdzialaniem-rozprzestrzenianiu-koronawirusa,7624.htm|

Zrodto: Gtéwny Inspektorat Sanitarny
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