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Koronawirus SARS-Cov-2 - podstawowe zalecenia sanitarne!

2020-03-23

W zwiazku z sytuacja wystepowania koronawirusa SARS-Cov-2 w Polsce, w trosce o wspdlne bezpieczenstwo
zdrowotne, apelujemy o przestrzeganie zalecen Panstwowej Inspekcji Sanitarnej i stosowania sie do
wytycznych stuzb sanitarnych w zakresie kwarantanny i zasad higieny.

Stosuj podstawowe zasady higieny!

Czesto myj rece

Nalezy pamietac o czestym myciu rgk wodag z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci dezynfekowacd
je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60 proc.). 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 moga 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, wtaczniki Swiatta, porecze musza by¢
regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca, z
ktérych czesto korzystajg domownicy powinny by¢ starannie dezynfekowane.

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

Na powierzchni telefonéw komérkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotwdércze drobnoustroje.
Regularnie dezynfekuj swoj telefon komadrkowy, np wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi srodkiem
dezynfekujgcym. Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkéw.

Zachowaj bezpieczna odlegtos¢ od rozméwcy
Nalezy zachowad co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci z osobg, ktéra kaszle, kicha lub ma goraczke.
Stosuj 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 proc.). Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega
rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym wirusow.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu
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Stosuj zrbwnowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci. Pamietaj o codziennym jedzeniu
minimum pie¢ porcji warzyw i owocéw. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok. 2 litry
ptynéw (najlepiej wode). Doswiadczenia z innych krajéw wskazujg, ze nie ma potrzeby robienia
zapaséw zywnosci na wypadek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koronawirusie

Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego. Korzystaj
ze sprawdzonych zrodet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane sg na stronach
internetowych gis.gov.pl i gov.pl. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze narzedzie w walce z
koronawirusem.

Jak skutecznie my¢ rece?

Opieka nad osobami starszymi i osobami o obnizonej odpornosci!

Prosimy o otoczenie szczegdlng opiekg 0sbéb starszych i innych oséb o obnizonej odpornosci. W
szczegolnosci chodzi o pomoc w codziennych czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki,
zatatwianie spraw urzedowych, a takze po prostu rozmowe.

Podréze zagraniczne i kontrole na granicach

W ostatnich tygodnia obserwuje sie rosngca liczbe zachorowan na COVID-19 - chorobe wywotywang
przez koronawirusa SARS-CoV-2 w Europie.

Zalecenia dla osob przebywajacych w krajach dotknietych lokalna transmisja wirusa SARS-
CoV-2:

e unikanie miejsc publicznych, zattoczonych,

e bezwzgledne unikanie bliskiego kontaktu z osobami chorymi, w szczegdlnosci z objawami ze
strony uktadu oddechowego,

e unikanie odwiedzania rynkéw/targéw lub innych miejsc, w ktérych znajduja sie zywe lub martwe
zwierzeta i ptaki,

e unikanie kontaktu ze zwierzetami, ich wydalinami lub odchodami,

e Sciste przestrzeganie zasad higieny ragk - rece my¢ czesto wodg z mydtem lub dezynfekowad
srodkiem na bazie alkoholu,

e przestrzeganie zasad higieny zywnosci - jes¢ tylko w pewnych miejscach, pi¢ wode
konfekcjonowana.



https://gis.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie
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Co zrobi¢ w przypadku podejrzenia zakazenia koronawirusem?

Jesli w ciagu ostatnich 14 dni bytes w jednym z rejonéw objetych epidemia koronawirusa
SARS-CoV-2 (aktualna lista krajéw, w ktérych zanotowano zachorowania, jest dostepna na stronach
internetowych: who.int, ecdc.europa.eu, gis.gov.pl) i zaobserwowates u siebie objawy takie, jak:
goraczka, kaszel, dusznos¢ i problemy z oddychaniem, bezzwtocznie powiadom telefonicznie stacje
sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos sie do oddziatu zakaznego lub oddziatu obserwacyjno-
zakaznego, gdzie zostanie okreslony dalszy tryb postepowania medycznego.

Jesli w ciggu ostatnich 14 dni bytes w rejonie objetym epidemia koronawirusa SARS-CoV-2 i
nie zaobserwowates u siebie wyzej wymienionych objawdéw, przez kolejne 14 dni kontroluj swéj stan
zdrowia, czyli codziennie mierz temperature ciata oraz zwré¢ uwage na wystepowanie objawéw
grypopodobnych (zte samopoczucie, béle miesniowe, kaszel). Jezeli po 14 dniach samoobserwacji
nie wystapity wyzej wymienione objawy, mozesz zakonczyc¢ kontrole.

Jesli miates kontakt z osoba chora lub zakazona koronawirusem SARS-CoV-2, bezzwtocznie
powiadom telefonicznie stacje sanitarno-epidemiologiczna.

Telefony alarmowe

Od poniedziatku do pigtku w godz. od 7.30 do 15.05, nalezy dzwoni¢ na numery stacjonarne
Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej przy ul. Makuszynskiego 9 w Krakowie:

e centrala: 12 644 91 33, 12 644 93 72, 12 644 99 64, 12 684 40 35, 12 684 40 99,
e dyzurne telefony catodobowe 600 876 214 lub 602 263 605 - podczas dyzuru aktywny jest
wytacznie jeden z podanych numerdéw.

Oddziatly zakazne i obserwacyjno-zakazne w Krakowie

e Szpital Uniwersytecki - Oddziat Choréb Zakaznych, ul. Jakubowskiego 2, tel. catodobowy /
telefon do lekarza dyzurnego oddziatu zakaznego: 12 400 20 00.

 Szpital Specjalistyczny im. Stefana Zeromskiego - Oddziat Obserwacyjno-Zakazny, os. Na
Skarpie 67, tel. catodobowy / telefon do lekarza dyzurnego oddziatu zakaznego: 12 622 93 53.

Telefoniczna Informacja Pacjenta w sprawie koronawirusa

800 190 590 - to numer bezptatnej Telefonicznej Informacji Pacjenta, ktora przez catg dobe udziela
informacji o postepowaniu w sytuacji podejrzenia zakazenia koronawirusem.

Opracowano na podstawie informacji ze strony internetowej gis.gov.pl.


http://www.who.int/
http://www.ecdc.europa.eu/
http://www.gis.gov.pl/
https://gis.gov.pl/

