Zatgcznik 4

JAK UNIKNAC ZAKAZENIA WIRUSEM SARS-COV-2?

Opracowano na podstawie

https://www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/aktualnosci/228419,jak-uniknac-

zakazenia-koronawirusem-sars-cov-2

Jakie srodki profilaktyczne mogg stosowac¢ osoby niezakazone, aby unikngé zachorowania na
COVID-19?

1.

Podstawowym srodkiem chronigcym przed zakazeniem jest higiena ragk (czeste mycie
wodg z mydtem lub dezynfekcja srodkiem na bazie alkoholu) i unikanie kontaktu

Z osobami, ktére mogg by¢ zakazone wirusem SARS-CoV-2. Skuteczne mycie rgk
powinno trwac 30 sekund i obejmowaé mycie wszystkich palcow (kciuka tez!) i dtoni

z nadgarstkami.

Nalezy unika¢ dotykania rekoma twarzy, szczegolnie okolicy ust, nosa i oczu.

Jesli to mozliwe, w kontaktach z innymi osobami nalezy zachowaé odlegto$¢ co
najmniej 1 metra.

W czasie powitania i pozegnania nie nalezy sie catowac. Podczas epidemii wskazane
jest tez ograniczanie podawania reki.

Nalezy unika¢ kontaktu z osobami, u ktérych wystepujg objawy choroby uktadu
oddechowego, przy czym trzeba pamietaé, ze u czesci oséb, szczegdlnie u dzieci,
zakazenie moze by¢ bezobjawowe.

Zalecen dotyczgcych profilaktyki powinny szczegdlnie rygorystycznie przestrzegaé osoby
obcigzone duzym ryzykiem ciezkiego przebiegu COVID-19, do ktérych naleza:

1)
2)

3)

4)

osoby starsze;

osoby z chorobami przewlektymi (w szczegdlnosci uktadu krgzenia, uktadu
oddechowego, nadcisnieniem tetniczym, chorobami nowotworowymi, cukrzycg);
osoby w stanie immunosupresji, m. in. przyjmujgce leki obnizajgce odpornos¢ lub
z chorobami, ktére wigzg sie z obnizong odpornoécia;

kobiety w cigzy.

Osoby te w czasie epidemii nie powinny:

przebywa¢ w miejscach zattoczonych, m.in. srodkach zbiorowej komunikacji (w
szczegolnosci w porach najwiekszego ttoku);

bra¢ udziatu w imprezach masowych;

uczestniczy¢ w zbiorowych obrzedach religijnych(nalezy uczestniczy¢ w nich za
posrednictwem mediow);

przemieszczaé sie bez bezwzglednej potrzeby;

opuszcza¢ domu bez bezwzglednej potrzeby.


https://www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/aktualnosci/228419,jak-uniknac-zakazenia-koronawirusem-sars-cov-2
https://www.mp.pl/pacjent/choroby-zakazne/aktualnosci/228419,jak-uniknac-zakazenia-koronawirusem-sars-cov-2
https://www.mp.pl/pacjent/nadcisnienie/informacje/cisnienie_nadcisnienie/58698,nadcisnienie-tetnicze

Osoby o duzym ryzyku ciezkiego przebiegu COVID-19 nie powinny kontaktowaé sie
Z osobami, ktére przyjechaty z terendw, gdzie wystepuja zakazenia koronawirusem SARS-
CoV-2 oraz innymi osobami o duzym prawdopodobienstwie zakazenia (na podstawie kryteriow
epidemiologicznych)

WHO nie zaleca profilaktycznego stosowania masek osobom zdrowym.

— Zwrécono uwage, ze niewlasciwe uzywanie maski moze zwiekszyé ryzyko
przeniesienia zakazenia, jesli dojdzie do przeniesienia wirusa z zanieczyszczonej
zewnetrznej powierzchni maski przez rece na btone sluzowa.

— Zdrowe osoby mogg stosowa¢ maski jedynie w przypadku opieki nad osobg
z podejrzeniem zakazenia koronawirusem (SARS-CoV-2).

— Osoby zdrowe, ktére opiekujg sie osobg z podejrzeniem zakazenia koronawirusem
(SARS-CoV-2), ktére uzywajg masek ochronnych, powinny czesto my¢ rece wodg
z mydtem lub dezynfekowac je Srodkiem na bazie alkoholu. Za kazdym razem przed
zatozeniem maski oraz po jej zdjeciu nalezy umy¢ lub zdezynfekowac rece. Maske
nalezy zmienia¢ czesto, zanim dojdzie do jej zawilgocenia. Nalezy unikaé dotykania
zewnetrznej powierzchni maski, na ktérej mogto dojs¢ do osadzenia materiatu
zakaznego (np. sliny osoby zakazonej), a po jej zdjeciu i przed zatozeniem nowej,
nalezy umy¢ i zdezynfekowac rece. Zuzytg maskei nalezy wyrzucic¢ do kosza na smieci
z zamykanym wiekiem oraz traktowaé jako materiat zakazny i nie uzywac¢ ponownie.
W przypadku dotkniecia zewnetrznej powierzchni maski nalezy umy¢ i zdezynfekowaé
rece.



