POLISH/POLONAIS

KORONAWIRUS (COVID-19)

JAK ODSEPAROWAC SIE W DOMU, GDY MAMY COVID-19

Odseparowanie oznacza pobyt w domu podczas zarazenia COVID-19 i unikanie kontaktu z
innymi, by zapobiec rozprzestrzenianiu sie choroby wsréd innych w Twoim domu i
spotecznosci.

Jezeli zdiagnozowano u Ciebie COVID-19 musisz podja¢ nastepujace kroki.

Ogranicz kontakt

««Nie wychodz z domu, jezeli nie jest to absolutnie konieczne, na przyktad po to, by skorzysta¢ z opieki
medyczne;.

~<Nie wychodz do szkoty, pracy, miejsc publicznych ani nie korzystaj ze srodkéw transportu publicznego (np.
autobusow, taksowek).

««Zapewnij sobie dostawy artykutéw spozywczych i zapaséw do domu, by zminimalizowa¢ kontakt.
««Przebywaj w osobnym pokoju i korzystaj z innej tazienki niz wszyscy, jezeli to mozliwe.

«~«Jezeli musisz sie kontaktowac z innymi, zachowaj co najmniej 2 metry odstepu od drugiej osoby. Kontakt
powinien byc krotki, a podczas niego nalezy nosi¢ maske.

««Unikaj kontaktu z osobami chorymi przewlekle, o ostabionym uktadzie odpornosciowym i ze starszymi osobami.

««Unikaj kontaktu ze zwierzetami, jezeli mieszkasz z innymi osobami, ktére moga dotykac tego zwierzecia.

Zadbaj, by w Twoje dtonie byty czyste

«~«Czesto myj swoje dtonie woda z mydtem przez co najmniej 20 sekund i osuszaj je jednorazowymi recznikami
papierowymi lub suchym zwyktym recznikiem i wymien go, gdy zrobi sie mokry.
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~<Mozesz takze przeciera¢ zabrudzenia chusteczka nawilzang, a nastepnie korzystajac ze srodka do dezynfekcji
rak na bazie alkoholu.

«<«Nie dotykaj oczu, nosa lub ust.

««Kichaj i kaszlaj w ramie lub w chusteczke.

Pilnuj, by nie zakazi¢ wspolnych przedmiotow i

«<Co najmniej raz dziennie czys¢ i dezynfekuj powierzchnie, ktérych czesto dotykasz, takie jak toalety, stoliki
nocne, klamki, telefony i piloty do telewizora.

«<«<Nie dziel z innymi osobistych przedmiotdw, takich jak szczoteczka do zebdw, reczniki, posciel, sztucce czy
urzadzenia elektroniczne.

<<Na potrzeby dezynfekcji korzystaj ze zwyktych srodkéw czystosci lub rozcienczonego wybielacza (w stosunku
1.9 z woda).

««Umieszczaj zakazone przedmioty, ktérych nie mozna odkazi¢ w powlekanym pojemniku, zabezpiecz $mieci i
wyrzuc je razem z innymi $mieciami.

««Zamykaj klape toalety przed spuszczeniem wody.

Dbaj o siebie

««Obserwuj swoje objawy zgodnie z zaleceniami lekarza lub Osrodka Stuzby Zdrowia.

«~«Jezeli Twoje objawy ulegna pogorszeniu, skontaktuj sie z lekarzem lub Osrodkiem Stuzby Zdrowia i stosuj sie do
ich zalecen.

««0dpoczywaj, pamietaj o zbilansowanej diecie i badz w statym kontakcie z innymi korzystajac z urzadzen do
komunikacji.

Zapasy, ktore warto mie¢ w domu na czas

- Maski chirurgiczne (mozna z nich korzystac tylko raz)
- Ochrona oczu
- Jednorazowe rekawiczki (mozna z nich korzystac tylko raz)



- Papierowe reczniki

- Chusteczki

- Plastikowy kosz na odpady
- Termometr

- Leki przeciwgoraczkowe bez recepty (np. ibuprofen lub paracetamol)

- Biezaca woda

- Mydto do rak

- Srodek do dezynfekcji na bazie alkoholu zawierajacy co najmniej 60% alkoholu

- Ptyn do naczyn

- Zwykty proszek do prania

- Zwykte srodki czystosci

- Wybielacz (5% podchloryn sodu) i osobny pojemnik na potrzeby rozciernczania (w stosunku 1:9 z woda)
- Chusteczki z alkoholem

- Zadbaj o dostawe artykutow spozywczych do domu

WSZYSCY MOZEMY SIE PRZYCZYNIC, BY POWSTRZYMAC ROZPRZESTRZENIANIE SIE COVID-
19. ABY UZYSKAC DODATKOWE INFORMACIJE, WEJDZ NA STRONE

Canada.ca/coronavirus lub skontaktuj sie



