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Dlaczego w profilaktyce koronawirusa wazne jest mycie rak?

Koronawirus jest ostoniety btong ttuszczowg (lipidowa). Dlatego mozna mu zapobiegac przez
zastosowanie $rodkoéw chemicznych, takich jak zwykte mydto, alkohol minimum 60—70%,
preparaty do dezynfekciji.

Jakie sg objawy koronawirusa®?
Przebieg zakazen koronawirusem jest zréznicowany - od bezobjawowego, przez tagodng
chorobe uktadu oddechowego, po ciezkie zapalenie ptuc, a nawet niewydolnosé
wielonarzgdowg oraz wstrzas septyczny. Najczesciej objawami koronawirusa sa: kaszel,
dusznosci, temperatura ciata powyzej 38 0C, bdl miesni.

Jak przenosi sie koronawirus?
Wirus przenosi sie drogg kropelkowg. Najczesciej przez kaszel, kichanie i rozmowe. Moze tez
byC przenoszony posrednio przez dotyk. Dlatego tak wazne jest mycie rak.

Jak zapobiega¢ koronawirusowi?

Czesto myj rece
Nalezy czesto my¢ rece wodg z mydtem. Jesli nie ma takiej mozliwosci, trzeba je dezynfekowac
Srodkami na bazie alkoholu (minimum 60-70%). Czeste mycie rak zmniejsza ryzyko zakazenia.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust
Koronawirus moze przebywac na réznych powierzchniach i przenosic sie przez ich dotyk.
Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekoma moze spowodowaé przeniesienie
wirusa z powierzchni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie, ktérych dotykasz
Miejsca, z ktérych czesto korzystasz, powinny by¢ starannie dezynfekowane. Regularnie
przecieraj wodg z mydtem lub $rodkiem dezynfekujgcym biurka, lady, stoty, klamki, wigczniki

Swiatta i porecze.

Regularnie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj z niego podczas spozywania
positkéw
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Na powierzchni telefonéw komérkowych bardzo tatwo gromadzg sie chorobotwoércze
drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swdj telefon komorkowy (np. wilgotnymi chusteczkami
nasaczonymi Srodkiem dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole przy positku i nie korzystaj
Z niego podczas spozywania positkow.

Zachowaj bezpieczna odlegto$é od rozméwcy

Nalezy zachowaé 1— 2 metry odlegtosci od osoby, ktdra kaszle, kicha lub ma gorgczke.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakryC usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg. Potem
nalezy jak najszybciej wyrzuci¢ chusteczke do zamknietego kosza i umy¢ rece, uzywajgc mydta
i wody lub zdezynfekowac je Srodkami na bazie alkoholu (minimum 60-70). Zakrycie ust i nosa
podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkdéw, w tym wiruséw.

Zdrowo sie odzywiaj i pamietaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zrbwnowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamigtaj o codziennym
jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocow. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij
okoto 2 litrow ptynéw (najlepiej wode mineralng).

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie

Nie ulegaj panice. Staraj sie postepowac racjonalnie w walce z koronawirusem. Korzystaj ze
sprawdzonych zrodet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane sg na
stronach internetowych Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego , Ministerstwa Zdrowia i Narodo
wego Funduszu Zdrowia
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https://gis.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://www.nfz.gov.pl/
https://www.nfz.gov.pl/
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Ministerstwe Zdrowia e

KORONAWIRUS powoduje gorgczke, kaszel, dusznosci,

bdéle miesni i zmeczenie.

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

Jak zapobiegac zakazeniu?

Al
% Czesto myj rece, uzywajgc mydta i wody.
E@ Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.

o Zachowaj co najmniej 1 metr odleglosci od osadb,
Fq ktore kaszlg i kichaja.

N Jesliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus

-~ i masz objawy choroby lub miates kontakt z osobg

: zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje

. sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu
o °* obserwacyjno-zakaznego.

[ ] ) @
. Infolinia NFZ

: 800 190 590
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