Srodki ostroznosci

Koronawirus jest wysoce zarazliwy i przenosi sie
drogg kropelkowa. Oznacza to ze mozesz sie zarazi¢
(lub samemu zarazi¢ innych) przez:

e przebywanie blisko osoby zarazonej (ponizej 1-1,5
metra)

e wydzieliny ciata (w szczegdlnosci Sline i $Sluz
podczas kichania lub kaszlenia)

e dotkniecie wtasnych ust, nosa lub oka rekg, ktorg
wczesniej dotykates/as osoby zarazonej lub
dotknietych przez nig przedmiotow

e palenie po kims papierosa

e picie z butelki/szklanki, z ktorej kto$ wczesniej pit

e jedzenie zywnosci, ktora wczesniej miata kontakt
z ustami innej osoby

e uzywanie po kims nieumytych naczyn i sztuc¢cow

Jak chronic siebie i innych?

e jak najczesciej myj rece wodg z mydtem

¢ nie dotykaj wtasnych ust, nosa i oczu

e nie zastaniaj ust i nosa dtonig kiedy kichasz i kasz-
lesz; zamiast tego zastaniaj sie zgieciem tokcia lub
chusteczkg jednorazowg

e zachowuj bezpieczng odlegtosé od innych oséb (co
najmniej 1-1,5 metra), w szczegdlnosci od o0séb z
objawami przeziebienia lub grypy

e nie uzywaj papieroséw, zywnosci i napojéw po
innych osobach

e ogranicz przemieszczanie sie po miescie

e unikaj duzych skupisk ludzi

e unikaj autobusow, tramwajoéw i metra

e informuj innych o $rodkach ostroznosci

Co zrobic jesli czujesz sie zle?

Jesli masz objawy koronawirusa (wysoka tempera-
tura, nieustajacy kaszel, dusznosci, bol w klatce
piersiowej) poinformuj personel placowki, w ktoérej
mieszkasz lub streetworkera, ktéry cie odwiedza
w miejscu, w ktérym nocujesz (ewentualnie patrol
policji lub strazy miejskiej)

Przede wszystkim pamietaj o srodkach ostroznosci —
jesli  podejrzewasz u  siebie  koronawirusa,
szczegblnie wazne jest aby$ staraf/a sie nie zarazi¢
innych; informujagc o swoim stanie zachowaj
bezpieczny odstep od osoby, z ktérg rozmawiasz
(minimum 1,5 metra)

Nie zgtaszaj sie osobiscie do lekarza, placowki dla
bezdomnych, osrodka pomocy spotecznej lub innych
stuzb pracujgcych w pomieszczeniach — w tej sytuacji
jestes dla nich zagrozeniem

Nie wzywaj pogotowia ratunkowego jesli nie ma
bezposredniego zagrozenia zycia

Zadzwon na infolinie NFZ (800 190 590) jesli nie
mozesz nikogo poinformowac o swoim stanie

W innych przypadkach (np. przeziebienie bez
gorgczki) postepuj tak jak zwykle; jesli mieszkasz
w placowce, poinformuj personel, staraj sie pozos-
tawaé w pokoju i ograniczy¢ do minimum kontakty
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Czym jest koronawirus?

Koronawirus to nowy, bardzo zarazliwy wirus
wywotujgcy chorobe o nazwie COVID-19. Choroba ta
atakuje ptuca i drogi oddechowe.

Koronawirus ma objawy podobne do grypy, jednak
jest znacznie bardziej grozny. W wiekszosci przypad-
kdw nie jest smiertelny, jednak osoby starsze, osoby
cierpigce na inne choroby oraz osoby o obnizonej
odpornosci sg narazone na znacznie powazniejszy
przebieg choroby, w tym S$mier¢. Oznacza to, ze
mozesz by¢ w grupie wysokiego ryzykal

Objawami na ktére nalezy zwrdci¢ uwage sa:

e wysoka temperatura — twoje ciato, a w szcze-
golnosci czoto i klatka piersiowa, wydajg sie
gorgce w dotyku, jednoczesnie jest ci zimno
i masz dreszcze

e ciggly kaszel i dusznosci — nieustepujgcy kaszel,
ktérego wczesniej nie miate$/as, odczucie
trudnosci ze ztapaniem oddechu

e bol w klatce piersiowej

U niektérych oséb choroba moze przebiegac lekko
lub zupetnie bezobjawowo (nie bedziesz wtedy
odczuwac powyzszych objawdw), bardzo wazne jest
jednak aby nie zaraza¢ innych oséb i nie ryzykowac
zarazeniem sie od innych.

Koronawirus jest szczegdlnie grozny dla:

e 0s6b powyzej 70 roku zycia

e 0s6b z innymi przewlektymi chorobami

e 0s6b z ostabionym systemem odpornosci
(np. przeziebionych)

e kobiet w cigzy

Jesli mieszkasz w placowce:

Pamietaj o srodkach ostroznosci!

Ogranicz  wychodzenie poza placowke do
niezbednego minimum lub (jesli mozesz) catkowicie
Poinformuj rodzine i znajomych aby cie nie
odwiedzali — kontaktuj sie z nimi telefonicznie lub
przez internet

Przestrzegaj zalecen personelu placéwki

Unikaj przebywania w wiekszych grupach, jesli to
mozliwe staraj sie przebywac jak najwiecej w swoim
pokoju

Uzywaj chusteczek higienicznych (moze by¢ rowniez
papier toaletowy lub recznik papierowy); zuzyte
chusteczki wyrzucaj od razu do kosza, czesto
oprdzniaj kosz

Ubrania przeznaczone do prania pakuj do workéw
foliowych; nie potrzgsaj ubraniami (mozesz rozprzes-
trzenia¢ w ten sposdb wirusa); podobnie postepuj z
koszem, do ktérego wyrzucasz chusteczki

Jesli w tazience brakuje mydta, poinformuj o tym
natychmiast personel placéwki

Jesli masz dyzur na kuchni lub zmywaku — myj
naczynia i sztucce detergentem i szczegdlnie
doktadnie; myj jak najczesciej rece wodg i mydtem;
nie kichaj i nie kaszl w poblizu zywnosci i naczyn
Informuj personel placéwki jesli czujesz sie zle lub jesli
zauwazysz objawy u wspdtmieszkaricow

Jesli potrzebujesz lekdw, poinformuj o tym personel
placéwki

Jesli odczuwasz niepokdj zwigzany z epidemig, nie
wiesz czym jest koronawirus i jak unika¢ zarazenia lub
masz inne watpliwosci — porozmawiaj z perso-nelem
placéwki

Jesli zyjesz poza placowka:

Pamietaj o srodkach ostroznosci!

Ogranicz poruszanie sie po miescie do niezbed-
nego minimum

Unikaj skupisk ludzi i komunikacji miejskiej
Poinformuj streetworkera lub patrol policji lub
strazy miejskiej o miejscu pobytu; staraj sie jak
najwiecej przebywac w tym miejscu

Pamietaj, ze dzienne punkty pomocowe s3
zamkniete (Swietlica, KIS itp.)

Pamietaj, ze zasady wydawania zywnosci mogag sie
zmieni¢ — postaraj sie dowiedzie¢ jak obecnie
dziatajg; podczas wydawania zywnosci zachowaj
odlegtos¢ od innych (minimum 1-1,5 metra); po
otrzymaniu zywnosci oddal sie jak najszybciej, nie
wdawaj sie w rozmowy

Streetworkerzy i patrole stuzb réowniez moga
zachowywac sie inaczej niz zwykle — przede
wszystkim bedg starali sie zachowac¢ bezpieczng
odlegtosc i skrocic czas kontaktu do minimum
Jesli masz objawy koronawirusa, poinformuj o tym
streetworkera, patrol policji lub strazy miejskiej na
poczatku rozmowy; jesli nie masz kogo poinfor-
mowac — zadzwon na infolinie 800 190 590

Jesli masz tylko czesciowe objawy (np. kaszel
i goragczke), poinformuj o tym streetworkera
z prosbg o codzienny kontakt na wypadek pogor-
szenia sie twojego stanu zdrowia i ogranicz do
minimum kontakty z innymi ludzmi

Jedli potrzebujesz lekdw, poinformuj
streetworkera

Unikaj uzywania papieroséw, zywnosci i napojow
po innych osobach

o tym



