POLONAIS/POLISH

PRZYGOTUJ SIE (COVID-19)
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PLAN DZIALANIA %

Ponizej znajduja sie proste i praktyczne kroki, ktére mozna
wykona¢ na wypadek gdybys Ty lub kto$ z Twojego otoczenia
zachorowat lub gdyby doszto do zachorowan na COVID-19 w
Twojej spotecznosci.

Sporzadi plan, ktory bierze pod uwage:
» Najwazniejsze zapasy (na kilka tygodni) aby nie musie¢
wychodzi¢ z domu, gdy zachorujesz.

= Nie kupuj w panice. Po prostu dodaj kilka produktéw do
swojego koszyka, za kazdym razem, gdy jestes na

zakupach. To mniej obcigzy dostawcoéw i réwniez dla Ciebie

nie bedzie finansowym obcigzeniem.
= Zrealizuj recepty na przysztosc¢.
» Alternatywny plan na wypadek Twojej choroby lub na wypadek,
gdy trzeba bedzie dbac¢ o chorego cztonka rodziny. Na przyktad:
= Kto$ bedzie mégt zaopiekowac sie dzie¢mi, gdy Ty lub
osoba zazwyczaj sprawujaca opieke zachorujecie.

= Jezeli masz osoby na swoim utrzymaniu, zapewnij, ze kto$
bedzie mégt sie nimi zajac.

= Porozmawiaj z pracodawca, czy masz mozliwos¢ pracy z domu.

» Ograniczenie kontaktu w zattoczonych miejscach, jezeli
COVID-19 pojawi sie w Twojej spotecznosci. Na przyktad:

= Roéb zakupy i korzystaj z transportu publicznego poza
godzinami szczytu

= Cwicz na zewnatrz, a nie w $rodku na sitowni

a

» Podziel sie tym planem z rodzing, przyjaciétmi i sasiadami.

» Stwdrz system pomocy kolezenskiej, by nawzajem sprawdzac,
co sie u kogo dzieje przez telefon lub wysytajac wiadomosci
tekstowe.

BADZ NA BIEZACO

» Poznaj objawy COVID-19, droge rozprzestrzeniania sie tej
choroby i jak jej zapobiec.

» Zdobywaj informacje ze sprawdzonych zZrédet takie jak
Kanadyjska Agencja Zdrowia Publicznego i prowincjonalne,
terytorialne i miejskie osrodki stuzby zdrowia.

» Jezeli wiadomosci w mediach wywotuja u Ciebie lek,
odpocznij od nich.

O 1-833-784-4397
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LISTA ZAKUPOW
ZYWNOSC

O suche makarony i ryze
O Sosy do makaronu
O Zupy, warzywa i fasole w puszce

O Karma dla zwierzat

ARTYKULY HIGIENICZNE

Papier toaletowy

Produkty do higieny intymnej
Pieluszki

Chusteczki do nosa

Mydto

000000

Srodek do dezynfekcji rak na bazie
alkoholu

OPIEKA ZDROWOTNA

D Termometr

O Leki przeciwgoraczkowe
(paracetamol lub ibuprofen dla
dorostych i dzieci)

SRODKI CZYSTOSCI

Papierowe reczniki

Plastikowe worki na $mieci

Ptyn do prania
Wybielacz

O
O
O Ptyn do naczyn
O
O
O

Srodki czystosci

WIECEJ INFORMACJI NA TEMAT KORONAWIRU:

@ canada.ca/le-coronavirus

Canada




