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 KORONAWIRUS (COVID-19)  

JAK ODSEPAROWAĆ SIĘ W DOMU, GDY MAMY COVID-19  
Odseparowanie oznacza pobyt w domu podczas zarażenia COVID-19 i unikanie kontaktu z 
innymi, by zapobiec rozprzestrzenianiu się choroby wśród innych w Twoim domu i 
społeczności.  

Jeżeli zdiagnozowano u Ciebie COVID-19 musisz podjąć następujące kroki. 
 

 

 

 Ogranicz kontakt  
ffNie wychodź z domu, jeżeli nie jest to absolutnie konieczne, na przykład po to, by skorzystać z opieki 
medycznej.  

ffNie wychodź do szkoły, pracy, miejsc publicznych ani nie korzystaj ze środków transportu publicznego (np. 
autobusów, taksówek).  

ffZapewnij sobie dostawy artykułów spożywczych i zapasów do domu, by zminimalizować kontakt.  

ffPrzebywaj w osobnym pokoju i korzystaj z innej łazienki niż wszyscy, jeżeli to możliwe.  

ffJeżeli musisz się kontaktować z innymi, zachowaj co najmniej 2 metry odstępu od drugiej osoby. Kontakt 
powinien być krótki, a podczas niego należy nosić maskę.  

ffUnikaj kontaktu z osobami chorymi przewlekle, o osłabionym układzie odpornościowym i ze starszymi osobami.  

ffUnikaj kontaktu ze zwierzętami, jeżeli mieszkasz z innymi osobami, które mogą dotykać tego zwierzęcia.  

 

Zadbaj, by w Twoje dłonie były czyste  
ffCzęsto myj swoje dłonie wodą z mydłem przez co najmniej 20 sekund i osuszaj je jednorazowymi ręcznikami 
papierowymi lub suchym zwykłym ręcznikiem i wymień go, gdy zrobi się mokry.  
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ffMożesz także przecierać zabrudzenia chusteczką nawilżaną, a następnie korzystając ze środka do dezynfekcji 
rąk na bazie alkoholu.  

ffNie dotykaj oczu, nosa lub ust.  

ffKichaj i kaszlaj w ramię lub w chusteczkę.  

 
 
  

 

 Pilnuj, by nie zakazić wspólnych przedmiotów i  
ffCo najmniej raz dziennie czyść i dezynfekuj powierzchnie, których często dotykasz, takie jak toalety, stoliki 
nocne, klamki, telefony i piloty do telewizora.  

ffNie dziel z innymi osobistych przedmiotów, takich jak szczoteczka do zębów, ręczniki, pościel, sztućce czy 
urządzenia elektroniczne.  

ffNa potrzeby dezynfekcji korzystaj ze zwykłych środków czystości lub rozcieńczonego wybielacza (w stosunku 
1:9 z wodą).  

ffUmieszczaj zakażone przedmioty, których nie można odkazić w powlekanym pojemniku, zabezpiecz śmieci i 
wyrzuć je razem z innymi śmieciami.  

ffZamykaj klapę toalety przed spuszczeniem wody.  

 

Dbaj o siebie  
ffObserwuj swoje objawy zgodnie z zaleceniami lekarza lub Ośrodka Służby Zdrowia.  

ffJeżeli Twoje objawy ulegną pogorszeniu, skontaktuj się z lekarzem lub Ośrodkiem Służby Zdrowia i stosuj się do 
ich zaleceń.  

ffOdpoczywaj, pamiętaj o zbilansowanej diecie i bądź w stałym kontakcie z innymi korzystając z urządzeń do 
komunikacji.  

 

 

Zapasy, które warto mieć w domu na czas izolacji  
- Maski chirurgiczne (można z nich korzystać tylko raz)  
- Ochrona oczu  
- Jednorazowe rękawiczki (można z nich korzystać tylko raz)  
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- Papierowe ręczniki  
- Chusteczki  
- Plastikowy kosz na odpady  
- Termometr  
- Leki przeciwgorączkowe bez recepty (np. ibuprofen lub paracetamol)  
- Bieżąca woda  
- Mydło do rąk  
- Środek do dezynfekcji na bazie alkoholu zawierający co najmniej 60% alkoholu  
- Płyn do naczyń  
- Zwykły proszek do prania  
- Zwykłe środki czystości  
- Wybielacz (5% podchloryn sodu) i osobny pojemnik na potrzeby rozcieńczania (w stosunku 1:9 z wodą)  
- Chusteczki z alkoholem  
- Zadbaj o dostawę artykułów spożywczych do domu  

 

 

 
 
WSZYSCY MOŻEMY SIĘ PRZYCZYNIĆ, BY POWSTRZYMAĆ ROZPRZESTRZENIANIE SIĘ COVID-
19. ABY UZYSKAĆ DODATKOWE INFORMACJE, WEJDŹ NA STRONĘ 

 

Canada.ca/coronavirus lub skontaktuj się 

 


