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Bezpieczne i rozwazne zachowanial

B Musimy dziata¢ wspolnie i w sposéb zdyscyplinowany. Ma to
na celu wesprzec¢ Panstwa zdrowie i spowolnic rozprzestrzenianie
sie wirusa.

B Prosze wierzy¢ tylko tym zrédtom informacji, ktére sg pewne i godne
zaufania.

I Prosze réwniez $ledzi¢ aktualne komunikaty Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO).
WHO udziela aktualnych i pewnych informagji, takze w niektérych
jezykach obcych.

B W Niemczech otrzymaja Panstwo aktualne i sprawdzone informacje
w Instytucie Roberta Kocha (RKI), Federalnej Centrali Edukacji Zdrowot-
nej (niem.: BZgA) lub Ministerstwie Zdrowia (niem.: BMG).

B Dzieki rozwaznemu zachowaniu chronimy wiasne zdrowie oraz zdrowie
personelu medycznego i pielegniarskiego.
To bohaterki i bohaterowie, ktorzy ryzykuja wtasne zdrowie, aby dbac
0 nasze.

i Prosimy osoby zakazone wirusem COVID-19 lub osoby, ktorych
moze to dotyczyc¢ o przestrzeganie zarzgdzen personelu medycznego
i pielegniarskiego.

B Prosze koniecznie stosowac sie do aktualnych zalecen, zarzadzen i
wskazowek wihasciwych urzeddw na szczeblu krajowym i regionalnym!

Badzcie Panstwo zdrowi!



=)o

=)o

Jak moge sie najskuteczniej zabezpieczy¢?

Najwazniejsze srodki ochronne przeciwko wirusowi sg proste i bardzo skuteczne! Przestrzeganie
zasad higieny oddychania w czasie kaszlu, kichania, mycie rak i zachowanie odstepu, powinny stac
sie nawykiem. Warto pouczy¢ rodzine, przyjaciotki, przyjaciot i znajomych o srodkach ochronnych
przeciwko wirusowi.

Zasady ochrony podczas kaszlu i kichania

Il Podzas kaszlu i kichania zachowac co najmniej 1,5 metra odlegtosci od innych oséb i odwrdcic¢
sie w inng strone.

Il Kaszle¢ lub kichac¢ w chusteczke higieniczna, ktérej nalezy uzy¢ tylko jeden raz i wyrzuci¢ do
zamykanego kosza.

B W przypadku braku chusteczki, kaszlec¢ i kichac zakrywajac usta i nos zgietym tokciem (nie w dtoniel).

Il Po wizycie gosci, otworzy¢ okno na osciez i wywietrzy¢ pomieszczenie przez 5 minut.

Mycie rak

I Rece my¢ czesto i doktadnie mydtem, takze powierzchnie miedzy palcami i opuszki palcow.
Najlepiej przez pdt minuty mydtem w ptynie i sptukac pod biezacg woda.

0 Rece wytrze¢ doktadnie do sucha, takze powierzchnie miedzy palcami. Kazdy z domownikow
powinien uzywac osobnego recznika. W publicznych toaletach najlepiej uzywac jednorazowych
recznikéw papierowych. W publicznych toaletach kurki zakreci¢ jednorazowym recznikiem
papierowym lub tokciem.

Zachowaj odstep

I Unika¢ bliskich kontaktéw fizycznych, takich jak podawanie dtoni, pocatunki i usciski.
Nie jest to przejawem braku uprzejmosci, lecz ochrony siebie i innych.

Il Jesli jestescie Paristwo chorzy, pozostancie w domu, aby sie wykurowac i zahamowac dalsze
rozprzestrzenianie sie wirusa.

Il Takze osoby, ktére sg zakazone, ale nie przejawiajg objawéw choroby, moga zakazac inne osoby.
Nalezy zachowac co najmniej 1,5 metra odlegtosci, aby unikna¢ bezposredniego przeniesienia
wirusa choroby na inne osoby.

I Osoby zakazone powinny przede wszystkim unika¢ kontaktu z osobami szczegdlnie narazonymi
na ryzyko zakazenia, takimi jak osoby starsze oraz osoby ze schorzeniami.



Nowy koronawirus - istotne informacje

Nowy typ koronawirusa rozprzestrzenia sie obecnie na
catym swiecie. Oficjalna nazwa koronawirusa to “SARS-
CoV-2". Wirus wywotuje chorobe drég oddechowych

o nazwie COVID-19. Wirusem mozna zarazi¢ sie droga
kropelkowg lub poprzez kontakt z wydzielinami zainfe-
kowanej osoby. Mozliwe jest przeniesienie koronawirusa
droga kontaktowa z cztowieka na cztowieka, przez kontakt
bfon sluzowych lub posrednio przez dotyk. Wirus moze
przenikng¢ do organizmu poprzez dotkniecie rekami

bton sluzowych wtasnych ust, nosa i oczu.

Wirus wywotuje chorobe uktadu oddechowego. Choroba
moze miec fagodny przebieg, w przypadku ciezszego
przebiegu moga wystapi¢: goraczka, kaszel, dusznosci

lub niewydolno$¢ oddechowa, béle miesni i gtowy.

W ciezkich przapadkach moze dojs¢ do zapalenia ptuc.
Najbardziej narazone sg osoby starsze oraz osoby cierpigce
na choroby przewlekte. U dzieci choroba przebiega znacz-
nie tagodniej. Na chwile obecng ustalono, Ze czas, jaki
uptywa miedzy zakazeniem a wystapieniem pierwszych
objawow, wynosi do ok. 14 dni.

Zarazenie koronawirusem mozna potwierdzi¢ tylko
poprzez wykonanie testu na nowy typ koronawirusa.

Czy zarazitam/tem sie koronawirusem?

Jedli wracaja Panistwo z regionu, gdzie wystepuje
koronawirus, majg Paristwo objawy choroby lub mieli
kontakt z osobg, u ktérej potwierdzono zakazenie nowym
koronawirusem:

I Prosze skontaktowac sie telefonicznie z Paristwa
lekarka lub lekarzem, gdy wystapia objawy choroby.
Jesli nie uda sie Panstwu dodzwonic¢ do lekarki lub
lekarza, prosze skontaktowac sie z dyzurem lekarskim
pod numerem telefonu 116 117.

W nagtym przypadku zadzwoni¢ pod numer 112.

Il Prosze poinformowa¢ wtasciwy Urzad Zdrowia*,
jesli mieli Panstwo kontakt z osoba zakazong, ale nie
wystapity u Panistwa objawy choroby, lub powrdcili
Panstwo z regionu ryzyka.

Il Prosze poinformowac lekarke lub lekarza w przy-
padku problemoéw zdrowotnych takich jak: wysokie
cisnienie krwi, cukrzyca, choroby serca i ukfadu
krazenia, przewlekte choroby uktadu oddechowego
lub ostabiony uktad odpornosciowy na skutek innych
zachorowan lub terapii.

I Prosze sie dowiedzie¢, do kogo nalezy sie zwrocic
w dalszej kolejnosci i jakie srodki ostroznosci nalezy
przedsiewzig¢, aby nie zaraza¢ innych oséb.

I Prosze nie zgtaszac sie samemu do przychodni bez
wczesniejszego uzgodnienia terminu i zweryfikowa-
nia potrzeby zgtoszenia sie. Chron siebie i innych!

I Nalezy unikac wszystkich niekoniecznych kontaktéw
z innymi osobami i w miare mozliwosci pozostawac
w domu.

Czy jest dostepna szczepionka?

Aktualnie nie ma szczepionki przeciw nowemu korona-
wirusowi. Intensywnie pracuje sie nad wynalezieniem
szczepionki zwalczajgcej wirusa.

Czy inne szczczepionki chronia
przed koronawirusem?

Inne szczepionki przeciwko chorobom uktadu oddecho-
wego nie zapewniajg ochrony przed koronawirusem.
Moga jednak zapobiec zachorowaniu na inne choroby
ukfadu oddechowego np. na grype lub pnenumokokowe
zapalenie ptuc. Moga tez chroni¢ przed podwadjng infekdja.

Czy istnieje ryzyko zakazenia sie
wirusem za posrednictwem towarow
importowanych?

Towary, paczki lub bagaz nie stanowig zagrozenia
zakazeniem sie wirusem. Nalezy zachowac szczegdlna
higieng, jesli chodzi o przedmioty znajdujace sie w
poblizu 0séb zakazonych.

Czy konieczne jest uzywanie maseczki?

Nie ma wystarczajacych dowoddw na to, ze stosowanie
przez zdrowe osoby maseczek ostaniajacych twarz

(usta, nos) zmiejsza ryzyko zakazenia sie. W zapobieganiu
zakazeniu duzo wazniejsze jest przestrzeganie zasad
higieny np. mycie rak i sposéb zachowania sie podczas
kaszlu i kichania. Osoba zakazona, ktéra uzywa maseczki
na twarz (usta, nos) moze zmniejszy¢ ryzyko zakazenia
innych osob.

* Na ponizszej stronie internetowej znajda
Panstwo wtasciwy urzad zdrowia:
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

Gdy wystapa objawy choroby nalezy skontaktowac

sie z lekarka lub lekarzem. W przypadku trudnosci

z dodzwonieniem sie do lekarzy, prosze skontakto-

wac sie z dyzurem lekarskim (Bereitschaftsdienst).

Dyzur dziata na terenie catego kraju, takze w

godzinach nocnych, w weekendy i dni $wigteczne

pod numerem telefonu 116 117.




Osoby zakazone, u ktérych nie wystapity objawy choroby
moga zakazac inne osoby. Jezeli dochodzi do sytuadji,
gdy nie mozna zachowac odstepu 1,5 metra od innej
osoby, wowczas profilaktyczne noszenie maseczki
ochronnej moze przyczynic sie do zmniejszenia ryzyka
rozprzestrzeniania sie wirusa SARS-CoV-2.

Wazne: Maseczka musi by¢ dobrze dopasowana do
twarzy i wymieniona jak tylko stanie sie wilgotna.
Wilgotne maseczki nie stanowig ochrony przed wirusami.

Czy konieczne jest uzywanie srodkow
dezynfekujacych?
Regularne i doktadne mycie rak chroni z reguty skutecznie

przed zakazeniem. Jesli w poblizu zyjg osoby szczegdlnie
narazone na zakazenie, dezynfekcja rak jest wskazana.

Na co musze zwracac¢ uwage w obiek-
tach zbiorowego zakwaterowania?

Czy przybyli Panstwo z regionu zagrozenia, czy maja
Panstwo objawy choroby lub mieli kontakt z osobg,

u ktdrej potwierdzono zakazenie nowym koronawirusem?
Jedli mieszkaja Panstwo w osrodku tymczasowego
zakwaterowania lub w obiekcie zbiorowego zakwaterowa-
nia, wowczas nalezy powiadomic¢ o tym dyrekcje osrodka
lub opiekundw. Zawiadomi¢ o tym fakcie nalezy rowniez
szkote, szkote jezykowa, miejsce ksztatcenia lub pracy.

Kiedy konieczna jest kwarantanna?

Jedli stwierdzono u Panstwa zakazenie wirusem. Jesli mieli
Panstwo bliski kontakt z osoba zakazona. Jesli wiasciwe
urzedy zarzadza kwarantanne.

Do kiedy trwa kwarantanna?

W przypadku tagodnego przebiegu choroby kwarantanna
trwa najczesciej dwa tygodnie. W tym czasie muszg Parstwo
pozosta¢ w domu. Dotyczy to réwniez 0sob, ktére miaty
bliski kontakt z osobami zakazonymi.

Dwa tygodnie to z reguty okres od mozliwego zakazenia

sie nowym koronawirusem SARS-CoV-2 do wystgpienia
objawow choroby lub stwierdzenia obecnosci wirusa w
wymazie z gardta.

Po zarzadzeniu kwarantanny wiasciwy do miejsca za-
mieszkania Urzad Zdrowia udzieli Paristwu nastepujacych
informadji: jak nalezy postepowac w przypadku wystapienia
objawow choroby. Czy nalezy mierzy¢ temperature lub
kiedy skonczy sie kwarantanna.

Jakich zasad musze przestrzegac
podczas domowej kwarantanny?

I Unika¢ kontaktu ze wspotlokatorkami badz
wspotlokatorami.

0l Poprosic¢ cztonkdw rodziny, znajomych lub przyjaciotki,
przyjaciét o pomoc w zrobieniu zakupow i pozostawienie
ich przed drzwiami.

I Zwracac¢ uwage na to, aby regularnie wietrzy¢ pomieszcze-
nia w mieszkaniu lub w domui.

0 Nie uzywac wspdlnie z innymi lokatorami sztuc¢cow,
naczyn i artykutow higienicznych. Przybory i naczynia
kuchenne nalezy regularnie i doktadnie my¢. Odnosi
sie to rowniez do prania odziezy.

Il Prosze skontaktowac sie z gabinetem lekarskim lub
poradnia specjalistyczna, jesli potrzebujg Paristwo pilnie
lekarstwa lub opieki medycznej.

0l Prosze poinformowac Panstwa lekarke lub lekarza,
w przypadku kaszlu, kataru, dusznosci lub goraczki.

Il Prosze skontakowac sie z miejscowymi stuzbami pomocy,
jesli potrzebuja Parstwo wsparcia w opiece nad dzie¢mi.



Gdzie moge uzyskac wiecej informacji? ~ Wydaweca:
Ethno-Medizinisches Zentrum e. V.

Urzad Zdrowia, wtasciwy do miejsa zamieszkania e-mail: we@covid-alliance.net

oferuje informacje i wsparcie.

Numer telefonu wiasciwego Urzedu Zdrowia znajda
Panstwo na stronie internetowe;j:
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

www.covid-information.org

corona-ethnomed.sprachwahl.info-data.info

www.mimi-gesundheit.de

www.mimi-gegen-gewalt.de

Federalne Ministerstwo Zdrowia (BMG) informuje www.mimi.bayern

na temat nowego koronawirusa na stronie internetowe;j: www.globalshapersmunich.org
Www.zusammengegencorona.de

Telefon dla obywateli: 030 346465100 Zrédto: BMG, RKI, BZgA

P Stan aktualny: 20.4.2020 - wersja: 006

Porady dla oséb niestyszacych lub z uszkodzonym Y )
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Infolinia dla 0sdb niestyszacych (wideo-telefon):
www.gebaerdentelefon.de/bmg

Instytut Roberta Kocha (RKI)

informuje na temat nowego koronawirusa na stronie
internetowey:

www.rki.de/DE/Home/homepage node.html

Federalna Centrala Edukacji Zdrowotnej (BZgA)

udziela na stronie internetowej odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania na temat nowego koronawirusa:
www.infektionsschutz.de

Minister Stanu ds. Integracji udostepnia na stonie
internetowej informacje w 18 jezych:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

Ministerstwo do Spraw Zagranicznych
(Auswartiges Amt)

informuje na swojej stronie internetowej na temat
bezpieczenstwa podrézujgcych do rejondw objetych
zakazeniem:
www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

informuje na swojej stronie internetowej o sytuacji
na $wiecie:

www.who.int

In collaboration with Covid Alliance Interchange

=]
m% The Health Project

. « With Migrants
M | M I for Migrants


https://corona-ethnomed.sprachwahl.info-data.info/

	Koronawirus SARS-CoV-2  
	Bezpieczne i rozważne zachowania! 
	Jak mogę się najskuteczniej zabezpieczyć? 
	Nowy koronawirus - istotne informacje 
	Gdzie mogę uzyskać więcej informacji? 
	Wydawca

