PODSTAWOWE
SRODKI OCHRONNE PRZECIWKO KORONAWIRUSOWI

Koronawirus jest wirusem osfonietym cienkg warstwg ttuszczowga dlatego jest wrazliwy na
takie detergenty jak mydto oraz preparaty do dezynfekcji na bazie alkoholu.

Wirus przenosi sie:

a) bezposrednio, drogg kropelkowa — zawierajgce wirusa drobne kropelki powstajgce w
trakcie kaszlu, kichania, méwienia moga by¢ bezposrednia przyczyna zakazenia.
Odlegtos¢ 1-1,5 m od osoby, z ktérg prowadzimy rozmowe, traktowana jest jako
bezpieczna pod warunkiem, Zze osoba ta nie kaszle i nie kicha w naszym kierunku
(strumien wydzieliny oddechowej pod ci$nieniem),

b) posrednio, poprzez skazone wydzieling oddechowg (podczas kichania czy kaszlu)
przedmioty i powierzchnie. Wirus nie ma zdolnosci przetrwania poza organizmem
cztowieka, ulega dezaktywacji po kilku- kilkunastu godzinach.

Zaleca sie:

1) Zachowac bezpieczng odlegtos¢ od rozmowcey (1-1,5 m).

2) Promowac regularne i doktadne mycie rak przez pracownikéw, kontrahentéw i klientéw:
wodg z mydtem lub zdezynfekowac je Srodkiem na bazie alkoholu:

e upewnic sie, ze pracownicy, kontrahenci i klienci majg dostep do miejsc, w ktérych
moga my¢ rece mydtem i wodg,

e umie$¢ dozowniki z ptynem odkazajacym przy wejsciach i w widocznych miejscach w
miejscu pracy i upewnij sie, ze dozowniki te sg regularnie napetniane,

e wywies plakaty promujgce mycie rak,
3) Nie dotyka¢ dtorimi okolic twarzy zwtaszcza ust, nosa i oczu.
4) Zapewni¢, aby miejsca pracy byty czyste i higieniczne:

e powierzchnie w tym podtogi, biurka, lady i przedmioty (np. telefony, klawiatury),
klamki, porecze muszg by¢ regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub
srodka dezynfekcyjnego,

e wszystkie miejsca, z ktorych czesto korzystajg pracownicy i gosci np. toalety powinny
by¢ starannie czyszczone idezynfekowane.



Nie istnieje szczepionka ani skuteczne leczenie przeciwko koronawirusowi.
Dlatego nalezy pamietac¢ o przestrzeganiu podstawowych zasad zapobiegawczych, ktdre
istotnie wptyna na ograniczenie ryzyka zakazenia:

1. Czesto myc rece — instrukcja jak poprawnie myc¢ rece znajduje sie ponizej

Nalezy pamieta¢ o czestym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci
dezynfekowac je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%).

Mycie ragk ww. metodami zabija wirusa, jesli znajduje sie on na rekach. Wirus ma
zdolnos¢ do krotkotrwatego przebywania na powierzchniach i przedmiotach jesli
skazone zostaty wydzieling oddechowg (w trakcie kaszlu, czy kichania) oséb chorych.
Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanieczyszczonych powierzchni na rekach np.
dotykajgc twarzy lub pocierajgc oczy. Dlatego czeste mycie ragk zmniejsza ryzyko
zakazenia.

2. Stosowac zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczka — jak
najszybciej wyrzué chusteczke do zamknietego kosza i umy¢ rece uzywajgc mydta i
wody lub zdezynfekowac je srodkami na bazie alkoholu (min. 60 %). Zakrycie ust i
nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkow,
w tym wiruséw. Jesli nie przestrzega sie tej zasady mozna fatwo zanieczyscic¢
przedmioty, powierzchnie lub dotykane, np. przy powitaniu, osoby.

3. Zachowac bezpieczng odlegtos¢
Nalezy zachowac co najmniej 2 metry odlegtosci z osobg, ktéra kaszle, kicha i ma
goraczke. Jesli jest sie zbyt blisko, mozna zaaspirowac wirusa.

4. Unikaé dotykania oczu, nosa i ust
Dfonie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone wirusem.
Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac
przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

5. Bedac chorym, majac: goraczke, kaszel, trudnosci w oddychaniu po powrocie z
krajow gdzie szerzy sie koronawirus, jesli nie uptyneto 14 dni od powrotu - NIE
nalezy przychodzi¢ do pracy
Nalezy niezwtocznie zasiegng¢ pomocy medycznej — udac sie na oddziat zakazny albo
obserwacyjno-zakazny, zgodnie z wytycznymi zamieszczonymi w Komunikacie
krajowego konsultanta w dziedzinie chordb zakaznych
(https://gis.gov.pl/aktualnosci/komunikat-krajowego-konsultanta-w-dziedzinie-

chorych-zakaznych/).

Nalezy przy tym pamietaé, zeby unika¢ srodkow komunikacji publicznej, aby nie
naraza¢ innych oséb. Zaleca sie ostoniecie ust i nosa maseczka ochronng, ktoéra
stanowi pierwszg bariere ochronng dla otoczenia.



6. Bedac chorym i majac bardzo zte samopoczucie, ale gdy nie podrézowato sie do

krajow, w ktorych szerzy sie koronawirus — NIE nalezy od razu podejrzewac u
siebie zakazenia koronawirusem. Jednak w dbatosci o wtasne zdrowie NIE nalezy
przychodzi¢ do pracy, nalezy pozosta¢c w domu i zasiegng¢ porady lekarza
rodzinnego.
Objawy ze strony ukfadu oddechowego z towarzyszacg gorgczka moga miec wiele
przyczyn np. wirusowa (wirusy grypy, adenowirusy, rynowirusy, koronawirusy, wirusy
paragrypy), czy bakteryjng (pateczka Haemophilusinfluenzaea, pateczka krztusca,
chlamydia, mykoplazama).

7. Majac tagodne objawy ze strony uktadu oddechowego, gdy nie podrézowato sie do
krajow, w ktorych szerzy sie koronawirus nalezy starannie stosowa¢ podstawowe
zasady higieny oddychania oraz higieny rak i pozosta¢ w domu do czasu powrotu do
zdrowia, jesli to mozliwe.

8. Unika¢ spozywania surowych lub niedogotowanych produktéw pochodzenia
zwierzecego
Ostroznie obchodz sie z surowym miesem, mlekiem lub narzgdami zwierzecymi, aby
unikng¢ krzyzowego zanieczyszczenia poprzez niegotowang zywnos¢, zgodnie z
dobrymi zasadami bezpieczeristwa zywnosci.

9. Zapobiegaé¢ innym chorobom zakaznym poprzez szczepienia, np. przeciwko grypie.
W zaleznosci od sezonu epidemicznego, w Polsce rejestruje sie od kilkuset tysiecy do
kilku milionédw zachorowan i podejrzen zachorowan na grype i zachorowania
grypopodobne rocznie. Szczyt zachorowan ma miejsce zwykle miedzy styczniem a
marcem. Ostre infekcje wirusowe moga sprzyja¢ zakazeniom innymi czynnikami
infekcyjnymi, w tym wirusami. Nie nalezy jednak traktowac szczepienn ochronnych
przeciwko grypie jako sposobu zapobiegania zakazeniom SARS-CoV-2.

10. Dbac¢ o odpornosé, wysypiac sie, dbac o kondycje fizycznga, racjonalne odzywianie.



Jak skutecznie myc rece?
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ZASADY POSTEPOWANIA
WOBEC PRACOWNIKOW, KTORZY MIELI BLISKI KONTAKT Z OSOBA
ZAKAZONA KORONAWIRUSEM

Co to znaczy, ze ktos miat kontakt z osobg zakazong koronawirusem?

e pozostawat w bezposrednim kontakcie z osobg chorg lub w kontakcie w odlegtosci
mniej niz 2 metréw przez ponad 15 minut;

e prowadzit rozmowe z osobg z objawami choroby twarzg w twarz przez dtuzszy czas;
e o0soba zakazona nalezy do grupy najblizszych przyjaciét lub kolegéw;
e osoba mieszkajgca w tym samym gospodarstwie domowym, co osoba chora.

Osoby z kontaktu NIE s3 uwazane za zakazone i jezeli czuja sie dobrze, i nie maja objawow
choroby, nie rozprzestrzenig infekcji na inne osoby, jednak zaleca im sie:

e pozostanie w domu przez 14 dni od ostatniego kontaktu z osobg chorg i prowadzenie
samoobserwacji - codzienny pomiar temperatury i Swiadome zwracanie uwagi na
swaj stan zdrowia,

e poddanie sie monitoringowi pracownika stacji sanitarno-epidemiologicznej
w szczegolnosci udostepnienie numeru telefonu w celu umozliwienia codziennego
kontaktu i przeprowadzenia wywiadu odnosnie stanu zdrowia,

e jezeli w ciggu 14 dni samoobserwacji wystgpia nastepujgce objawy (goraczka, kaszel,
dusznos¢, problemy z oddychaniem), nalezy bezzwtocznie, telefonicznie powiadomic
stacje sanitarno-epidemiologiczng lub zgtosi¢ sie bezposrednio do oddziatu zakaznego
lub oddziatu obserwacyjno-zakaznego, gdzie okreslony zostanie dalszy tryb
postepowania medycznego.

Osoby, ktore nie miaty bliskiego kontaktu:

* nie muszg podejmowac zadnych srodkdw ostroznosci ani wprowadza¢ zadnych zmian
we wiasnych aktywnosciach, takich jak uczeszczanie do szkoty czy pracy, chyba, ze zle
sie poczuja.

WAZNE!

Dziata infolinia Narodowego Funduszu Zdrowia 800 190 590, gdzie mozna uzyska¢ informacje
dotyczace postepowania w sytuacji podejrzenia zakazenia koronawirusem

W przypadku watpliwosci nalezy skontaktowac sie z najblizszg powiatowa stacja
sanitarno-epidemiologiczng, przekazujgc wszystkie niezbedne dane:
kiedy i z jakiego rejonu osoba powrdcita, jakie wystepujg u niej objawy i od kiedy




