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Duze skupiska ludzi to srodowisko sprzyjajgce rozprzestrzenianiu sie koronawirusa i innych
wiruséw przenoszonych drogg kropelkows.

Jezeli to mozliwe, nalezy ograniczy¢ przebywanie w miejscach publicznych i poprosié bliskich
o pomoc w codziennych czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie
spraw urzedowych i pocztowych.

Czesto myj rece

Nalezy pamigta¢ o czestym myciu rgk woda z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci
dezynfekowac je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia
wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste mycie rgk zmniejsza ryzyko
zakazenia.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dionie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu,
nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowaé przeniesienie sie wirusa
z powierzchni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe

Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wtgczniki swiatta, porecze muszg
by¢ regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub $rodka dezynfekcyjnego.
Wszystkie miejsca, z ktorych czesto korzystajg domownicy powinny by¢ starannie
dezynfekowane.

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

Na powierzchni telefonéw komérkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotworcze
drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swoj telefon komérkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami
nasgczonymi Srodkiem dezynfekujgcym). Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego
podczas spozywania positkow.

Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od rozmowcy
Nalezy zachowaé co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci z osobg, ktéra kaszle, kicha lub ma
gorgczke.



Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgigtym tokciem lub chusteczkg — jak
najszybciej wyrzuc chusteczke do zamknietego kosza i umyé rece uzywajac mydta i wody lub
zdezynfekowad je srodkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu
i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym wiruséw.

Odzywiaj si¢ zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zrownowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym
jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocéw. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie
pij ok. 2 litry ptynow (najlepiej wode). Doswiadczenia z innych krajéw wskazuja, ze nie ma
potrzeby robienia zapaséw zywnosci na wypadek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie

Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego.
Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktére
publikowane sg na stronach internetowych GIS i MZ. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze
narzedzie w walce z koronawirusem.

https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/

https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie
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Jesli w ciagu ostatnich 14 dni bytes w miejscu gdzie wystepuje

KORONAWIRUS

i zaobserwowates u siebie objawy, takie jak:
GORACZKA, KASZEL, DUSZNOSC I PROBLEMY Z ODDYCHANIEM, to:
bezzwtocznie powiadom telefonicznie stacje sanitarno-epidemiologiczng

tel. 71 361 46 91 lub 92
693 900 908

781 400 199
telefony czynne od poniedziatku do piatku (w dni robocze) w godz.: 7.30-15.00

603 720 579 - catodobowo

W przypadku nasilonych objawow zadzwon pod numer alarmowy 112,

INFOLINIA NFZ W SPRAWIE KORONAWIRUSA - 800 190 590



Jesli w ciggu ostatnich 14 dni byteS w miejscu gdzie wystepuje

KORONAWIRUS

| zaobserwowates u siebie objawy, takie jak:
GORACZKA, KASZEL, DUSZNOSC | PROBLEMY Z ODDYCHANIEM, to:

bezzwtocznie powiadom telefonicznie stacje sanitarno-epidemiologiczng

tel. 71 361 46 91 1ub 92, 693 900 908, 781 400 199
od poniedziatku do piatku (w dni robocze) w godz.: 7.30-15.00

tel. 603 720 579 - catodobowo
lub
w przypadku nasilonych objawdw zadzwon pod numer alarmowy 112
lub zgtos sie bezposrednio do oddziatu zakaznego - najblizszy oddziat

WROCLAW
Dzieci Dorosli
Uniwersytecki Szpital Kliniczny Wojewédzki Szpital Specjalistyczny
Klinika Pediatrii i Choréb Infekcyjnych im. J. Gromkowskiego
ul. T. Chatubinskiego 2-2a ul. Koszarowa 5
tel. 71770 31 51 tel. 519 338 486, 71 39 57 520

INFOLINIA NFZ W SPRAWIE KORONAWIRUSA - 800 190 590
PAMIETA) 1!
W przypadku kiedy istnieje podejrzenie zakazenia ale nie masz jeszcze objawow pozostan

w domu, unikaj kontaktu z innymi osobami aby nie doszto do rozprzestrzeniania sie
wirusa.

Wszelkie watpliwosci dotyczgce swojego stanu zdrowia wyjasniaj TELEFONICZNIE
lub innymi metodami zdalnej konsultacji.

NIE ZGLASZA] SIE SAM DO PRZYCHODNI POZ (chyba, ze zostaniesz o to poproszony
w okreslonym terminie) ani nie udawaj sie do szpitala bez wczesniejszego uzgodnienia
gdzie masz sie zgtosic i czy jest to potrzebne.

Jeden chory pacjent (réwniez Ty) moze by¢ zrodtem zakazenia wszystkich pozostatych.
0sOb w poczekalni!!!

+ Myj czesto rece wodg z mydtem lub srodkiem odkazajgcym na bazie alkoholu. ® .

» Unikaj dotykania rekami oczu, nosa i ust.

» Zastaniaj usta i nos zgietym ramieniem lub jednorazowg.chusteczkg kiedy kaszlesz: ¢
lub kichasz.

+ Nie zblizaj sie do 0séb chorych.

Ministerstwo Zdrowia
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Ministerstwo Zdrowia

KORONAWIRUS powoduje gorgczke, kaszel, dusznosci,

bdle miesni i zmeczenie.

Przenosi sie drogg kropelkowg, a wiec podczas kaszlu, kichania
czy mowienia.

F A
% Czesto myj rece, uzywajac mydta i wody.
ﬂﬂ Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.

% Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci od 0sob,
[‘l ktére kaszlg i kichaja.

AN Jesli wracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus
= i masz objawy choroby lub miate$ kontakt z osobg
. zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje

sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu
® obserwacyjno-zakaznego.

Infolinia NFZ
800 190 590

ov.pl/koronawiru




