10 marca 2020
Koronawirus - informacja dotyczaca ograniczenia ryzyka zakazenia

W ostatnich kilkunastu dniach, szczegodlnie na obszarze poinocnych Wtoch, terenu Niemiec i
wiekszosci krajow Europejskich obserwuje sie rosnaca liczbe zakazen koronawirusem SARS-CoV-2.

Jesli w ostatnich dniach powrdcites do kraju i zaobserwowates u siebie objawy, takie jak: goraczka,
kaszel, dusznosc¢ i problemy z oddychaniem to:

Bezzwlocznie, telefonicznie powiadom stacje sanitarno-epidemiologiczna w Kozienicach tel. 500
863 848 czynny w dni robocze w godzinach 7.30 - 15.05 lub 514 218 800 czynny poza godzinami
pracy oraz w dni ustawowo wolne od pracy lub zgtos sie bezposrednio do oddziatu zakaznego lub
oddziatu obserwacyjno-zakaznego, gdzie okreslony zostanie dalszy tryb postepowania medycznego.
Bezwzglednie pamietaj, by nie zglaszac sie do przychodni Podstawowej Opieki Zdrowotnej w
Garbatce-Letnisko. Poradnia udziela konsultacji telefonicznych (tele-porady) podczas, ktérych
lekarz po przeprowadzonym wywiadzie udzieli dalszych instrukcji postepowania, wystawi e- recepte
lub zwolnienie lekarskie lub poinformuje o stanie pacjenta odpowiednie stuzby.

- Osoby, ktore zle sie czuja proszone sa o korzystanie z tele-porad. W przypadku
stwierdzenia u siebie podwyzszonej temperatury ciala, kaszlu, dusznosci lub innych
objawow choroby nalezy zadzwoni¢ do naszej przychodni pod numer telefonu 48 621-00-27.
W trakcie kontaktu telefonicznego rejestratorka umowi sie z pacjentem na termin
udzielenia tele-porady w trakcie, ktorej lekarz telefonicznie zdecyduje o dalszym
postepowaniu, przepisze lekarstwa (wystawi e-recepte) lub udzieli zwolnienia lekarskiego.
W skrajnych przypadkach, po przeprowadzonym telefonicznie wywiadzie zamowi karetke
pogotowia, ktdra przewiezie pacjenta do wyznaczonej jednostki szpitalnej. - mowi kierownik
przychodni VITAL-MED w Garbatce-Letnisko

Jesli jednak nie zaobserwowates u siebie wyzej wymienionych objawdéw, to przez kolejne 14 dni
kontroluj swdj stan zdrowia, czyli codziennie mierz temperature ciala oraz zwré¢ uwage na
wystepowanie objawdéw grypopodobnych (zte samopoczucie, bole miesniowe, kaszel). Jezeli po 14
dniach samoobserwacji nie wystapity wyzej wymienione objawy, zakoncz kontrole.

Nalezy rowniez pamieta¢ o tym, ze niezbedne jest takze przestrzeganie zasad higieny w tym: czeste
mycie ragk woda z mydiem, a jesli nie ma takiej mozliwosci, np. podczas podroézy, ich dezynfekcja
srodkiem na bazie alkoholu.

Czesto myj rece

Nalezy pamietac¢ o czestym myciu rak woda z mydiem, a jesli nie ma takiej mozliwosci dezynfekowac
je ptynami/zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z
zanieczyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste mycie rak zmniejsza ryzyko zakazenia.


https://www.garbatkaletnisko.pl/koronawirus-informacja-dotyczaca-ograniczenia-ryzyka-zakazenia/
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Ministerstwa Zdrowie

Dlonie dotykaja wielu powierzchni, ktére moga by¢ zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu, nosa
lub ust zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzchni na

siebie.

Zachowaj zdrowie podczas podrozy
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Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe

Ministerstwo Zdrowie

Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoly, klamki, wlaczniki swiatla, porecze musza by¢



regularnie przecierane z uzyciem wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miejsca,
z ktorych czesto korzystaja domownicy powinny by¢ starannie dezynfekowane.

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

Na powierzchni telefonéw komdrkowych bardzo tatwo gromadza sie chorobotwoércze drobnoustroje.
Regularnie dezynfekuj swoj telefon komoérkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasaczonymi
srodkiem dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole i nie korzystaj z niego podczas spozywania
positkow.
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Zachowaj bezpieczna odleglos¢ od rozmowcy

Nalezy zachowaé co najmniej 1-1,5 metr odlegtosci z osoba, ktora 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
wyrzu¢ chusteczke do zamknietego kosza i umy¢ rece uzywajac mydla 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.



Chrori innych przed zachorowaniem NN

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta i nos chusteczka lub zgietym
lokciem. Nastepnie wyrzuc¢ chusteczke i umyj rece wodg z mydtem
lub zastosuj ptyn dezynfekcyjny
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Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu

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

Korzystaj ze sprawdzonych Zrodel wiedzy o koronawirusie

Niepokéj to naturalny odruch w przypadku wystepowania nowego zagrozenia zdrowotnego.
Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktére publikowane sa
na stronach internetowych GIS i MZ. Wiedza naukowa to najskuteczniejsze narzedzie w walce z
koronawirusem.



