ZALECENIA OGOLNE

Co robi¢ aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowan na choroby wirusowe szerzgce si¢ droga
kropelkowa, powietrznag spowodowane np. wirusem grypy, wirusem MERS-CoV, czy

nowym koronawirusem 2019-nCoV.

PAMIETAJ - CHRON SIEBIE I INNYCH
e dbaj o ogolng kondycje organizmu poprzez wlasciwe odzywianie, wypoczynek

(sen), aktywnos¢ fizyczna, spacery,

e w przypadku mozliwosci zaszczepienia si¢ np. przeciw grypie skorzystaj z tego,

zapytaj swojego lekarza o szczepienie,

e w okresie wzmozonych zachorowan unikaj masowych zgromadzen (np. takich

jak: teatr, kino, centra handlowe),

e w przypadku epidemii choréb, ktore szerza sie poza granicami Polski zrezygnuj z

wyjazdu w tamte rejony,

e przed podroza sprawdz ostrzezenia dotyczace chorob zakaznych na stronach
internetowych Ministerstwa Spraw Spraw Zagranicznych i Gléwnego Inspektora

Sanitarnego,

e dbaj o higiene rak - czesto (zawsze po wejsciu do domu) i prawidlowo, dokladnie
myj rece, uzywaj recznikow jednorazowych, zwroé¢ uwage jak myja rece dzieci w

Twoim otoczeniu,

e nie dotykaj reka blon §luzowych oczu, ust, nosa, a robimy to czesto odruchowo

wielokrotnie w ciagu dnia — tak mozesz ulec zakazeniu,



e przestrzegaj zasad higieny oddychania — w czasie kaszlu i kichania zakrywaj nos i
usta chusteczka jednorazowa, chusteczki natychmiast wyrzucaj, jesli jest to
mozliwe do toalety,

e jesli chusteczki jednorazowe wlasnie sie skonczyly, kichaj lub kaszl w zgiecie
lokciowe — twoje dlonie nie zostang skazone wirusem,

e poza domem i w podrézy zawsze miej przy sobie zel do dezynfekcji rak - warunki
w podrozy rzadko zapewniajq mozliwosci czestego mycia rak,

e czesto poddawaj wietrzeniu pomieszczenia, w ktorych przebywasz,

e utrzymuj w czystosci powierzchnie cz¢sto dotykane np., klamki, telefony,
klawiatury komputerow,

e ogranicz szczegoOlnie w czasie zagrozenia epidemicznego kontakty bezposrednie
(np. podawanie r¢ki i calowanie przy powitaniu, palenie tego samego papierosa,

uzywanie wspolnych sztuccow),
e unikaj kontaktu z osobami z objawami infekcji drég oddechowych,
e jesli wybierasz si¢ w podroz to pamietaj o tych zaleceniach takze poza domem,

e jesli objawy choroby wystapia w trakcie podrozy np. samolotem, zglos ten fakt

zalodze samolotu,

e nie lekcewaz infekcji i przy wystapieniu objawow takich jak gorgczka, bole
glowy, bole miesSniowo-stawowe, kaszel, bél gardla zostan w domu, nie idz do
pracy, szkoly, na uczelni¢, do znajomych, a dziecko chore niech nie uczeszcza do

skupiska,

e W razie choroby koniecznie uzyskaj porade lekarska i stosuj si¢ Scisle do zalecen

lekarza.

Zapobiegajac zachorowaniu chronisz nie tylko siebie, ale réwniez innych poniewaz
nie bedziesz dla nich zrodlem zakazenia, takze dla tych u ktérych choroba moze mie¢
ciezki przebieg ze wzgledu wystepujace U nich czynniki ryzyka takie jak: wiek
(najmlodsi, osoby starsze), choroby przewlekle (np. cukrzyca, choroby ukladu
krgazenia), choroby nowotworowe, obnizona odpornos¢ organizmu z roéznych

przyczyn. Chronmy takze kobiety w cigzy.



