INFORMACJA GROWNEGO INSPEKTORA SANITARNEGO DLA SENIOROW

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

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

Czesto myj rece

Nalezy pamieta¢ o czestym myciu rgk woda z mydtem, a jesli nie ma takiej
mozliwosci dezynfekowad 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

Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢ zanieczyszczone wirusem.
Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac
przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe

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

Regularnie dezynfekuj swdj telefon i nie korzystaj z niego podczas spozywania
positkéw

Na powierzchni telefonédw komérkowych bardzo fatwo gromadzg sie
chorobotworcze drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swoj telefon komdrkowy
(np.: wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi srodkiem dezynfekujgcym). Nie kfadz

telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkow.



Zachowaj bezpieczna odlegtos¢ od rozmowcy

Nalezy zachowad co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci z osobg, ktdéra 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 umy¢ rece uzywajac
mydta i wody lub zdezynfekowac je Srodkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie
ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw,
w tym wirusow.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

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

Korzystaj ze sprawdzonych zrodet wiedzy o koronawirusie

Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia
zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych Zrédet wiedzy opartych na dowodach
naukowych, ktdre publikowane sg na stronach internetowych GIS i MZ. Wiedza

naukowa to najskuteczniejsze narzedzie w walce z koronawirusem.



Koronawirus :
- informacje dla seniorow

= OGRANICZ PRZEBYWANIE W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

'n'l.!  Popros bliskich o pomoc w codziennych czynnoéciach: zakupach,
e zaopatrzeniu w leki, zatatwianiu spraw urzedowych.

% CZESTO MYJ RECE °

Uzywaj wody z mydtem lub dezynfekuj rece ptynami/zelami na bazie alkoholu.

3%  UNIKA] DOTYKANIA OCZU, NOSA I UST

Dotykajgc oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami mozesz
przeniesS¢ wirusa.

7>\° REGULARNIE MYJ LUB DEZYNFEKUJ DOTYKANE POWIERZCHNIE
2)

Biurka, lady i stoty, klamki, wigczniki Swiatta, porecze itp. przecieraj regularnie
2 z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego.

oljo REGULARNIE DEZYNFEKU) TELEFON I NIE UZYWA) GO PODCZAS POSILKOW

Do dezynfekdji uzywaj np. wilgotnych chusteczek nasgczonych srodkiem
° dezynfekujgcym.

&, LACHOWA) BEZPIECZNA ODLEGLOSC OD ROZMOWCY

"&:’ Zachowaj co najmniej 1-1,5 m odlegtosci od osoby, ktéra kaszle,
== kicha lub ma goraczke.

e STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA | KASZLU
@ Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.
O

Chusteczke wyrzu¢ do kosza i umyj rece.

ODZYWIAJ SIE ZDROWO | PAMIETAJ 0 NAWODNIENIU ORGANIZMU

Stosuj zrownowazong diete. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji
warzyw i owocow. Codziennie pij ok. 2 | ptyndw (najlepiej wode).

KORZYSTA) ZE SPRAWDZONYCH ZRODEE WIEDZY 0 KORONAWIRUSIE

@ Postuguj sie informacjami ze sprawdzonych zrodet, opartymi na dowodach
naukowych. Znajdziesz je na stronach internetowych Ministerstwa Zdrowia
(www.gov.pl/zdrowie) i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego (www.gis.gov.pl).
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj Srodka do dezynfekcji rak, Czas trwania: ;

ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu. SOTIRDIEE

Nanies taka ilos¢ Pocieraj gorng czes¢
preparatu, aby dtonie palcow prawej dtoni
byty catkowicie .\ owewnetrzng czesc
zwilzone I/& ’ - lewej dtoni i odwrotnie

Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej
dtoni wewnetrzng
czescig prawej dtoni
i odwrotnie

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac
preparat na catg
powierzchnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcéw
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

Pocieraj wewnetrzng
czescig prawej

dtoni o grzbietowa
czes¢ lewej dtoni

i odwrotnie

Splec¢ palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dtoni

a Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane
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KORONAWIRUS powoduje gorgczke, kaszel, dusznosdi,

bole miesni i zmeczenie.

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

Jak zapobiegac zakazeniu?

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

o Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtosci od 0soDb,
['H ktore kaszlg i kichaja.

A‘ Jesliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus
4 | masz objawy choroby lub miate$ kontakt z osobg

‘ zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje
. sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu
O obserwacyjno-zakaznego.

O . ©
’ Infolinia NFZ

800 190 590

WWW.gov.pl/koronawirus



Zasady kwarantanny
w zwigzku z koronawirusem

@ °
NA KOGO JEST NAKEADANA?

Na osoby zdrowe, ktére miaty stycznos¢ z osobami zakazonymi @
lub podejrzanymi o zakazenie koronawirusem.

SHe

PRZEZ KOGO JEST NAKEADANA?

Przez panstwowego powiatowego lub granicznego inspektora
sanitarnego jako decyzja administracyjna.

P

NA JAKI CZAS JEST NAKEADANA?

@ Na 14 dni liczac od dnia stycznosci z osobami zakazonymi
lub podejrzanymi o zakazenie koronawirusem.

CZEGO NIE ROBIC PODCZAS KWARANTANNY?

* Nie opuszczaj miejsca kwarantanny.
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== * Nie spotykaj sie z innymi osobami, a jesli to niemozliwe
- zachowaj bezpieczny odstep wynoszacy 1-1,5 m.

CO ROBIC PODCZAS KWARANTANNY?

« Udzielaj Panstwowej Inspekdji Sanitarnej informacji na temat
stanu zdrowia.

+ W razie pogorszenia sie stanu zdrowia, natychmiast poinformuj

przez telefon Panstwowg Inspekcje Sanitarng i zgtos sie
3? do oddziatu zakaZnego.

« Zachowaj zasady higieny: czesto myj rece, unikaj dotykania oczu
I ust, myj lub dezynfekuj dotykane powierzchnie, podczas kaszlu
| kichania zakrywaj usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka.

« Poinformuj pracodawce telefonicznie o tym, ze zostates
objety kwarantanna.

Za nieprzestrzeganie kwarantanny grozi
mandat karny w wysokosci 5000 zi. /\/\Z
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